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الفكرون والأدباء ليسوا وحدهم الذين يؤلفون كتباً تقراً 
إن أصحاب التجارب التجارية التاجححة يحولون الكتابة إلى 
مناهح عمل مثيرة وتمتعهة > وهذأباأض.ط ماتقدمه هده 
السلسلة من الكتب العملية التى أصبحت أكثر الكتب مبيعاً 
في الهالم حتى الاآن 
ويسعد مكتبة جر ير أن تتولى ترجمة هذه الكت القيمة » 
إنها بالفعل كتب جديرة بالقراءة ! 

عبدالكريم العقيل 
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المقدمة 

الباب الأول : أيقظ القوة الكامتة داخلك 

ثماتي طرق لتجتب القشل وتحقيق التجاع 
كيف تسيطر على الحياة بدلاً من أن تكون ضحية لها 
ا 
کی ی ا کے ای ر 
ارا 
كيق تتعرف على أعدى أعدائك وټتغلب علره 

الأربعة أسباب الرئيسية التى تؤدى إلى الفشل وكيفية تجتبها 
تخلْص عن التكير واكتسب القوة 
وصقات عملية للتغلب على التكير 
دوف عن ممارسة التامر واكتساب قوة حقيقة 
وصفات عملية للتغلب على ممارسة التأمر ضد الآخرين 

أبدل العدوانية بالجاذبية (موهية القيادة) 

وصفة للتخلص من الاتدقاعة 
اكتسب المصداقية يالتحكم قي الغضب 
وصفات عملية التحكم في الفضب 
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إحدى عشرة طريةة للتحكم في أحمالك وعلاقاتك الشخصية 


كيف توقةظ القوة الكامنة داخلك 

معنى كقوة الشحخصدة 

كبف تجعل الآخرين راغيين في أن بكونوا معك 
وصفات عملية التحكم في العالاقات 

کیقف تضعف تفسىك دونما تدری 

كيف تكون أكثر حقيلا للآّخرين 

ست طرق لتظهر لاكخرين أتك تقدرهم 
ارا 
سبع طرق ٹثكي تترك انطباعاً دائمًا 
وريد من قيمتلك وأهميتك تدى الاخرين 
ما الذي بتطلبه ترك اتطياع إيجابي لدى ا«خرين 
برنامج عملي للقحكم قي الانطباعات التي تتركها لدى الآخرين 

کیقف نکب صدیقا خلال عشر ٹوان أو قل 
لن تستح لك فرصة شان لاعطا الاتطباع الآرل 

الأساسيات العشرة التي يحتاج إليها الجميع 
اختبار ذاتی کیف یمکن أن تكون الشخص الذي تحلم به 

مL‏ هي مدلولات إجاياتك 

أقفضل آربع طرق للاستماع الجيد 

كيف تقهم لفة الجسد وتستخدمها 

كيف تقوم بعملية التقمص يشكل سريع 
ملخص الوصقات 
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تشع طرق لتخلص نفك من العادات السيئة 
لتمسك بزمام أمور حياتك 
اسيع عادات تنذر باستنزاق قوبك 
كيف تغير عاداتك وتمسك بزمام مور حیاتك 
اختبار ذاتىي هل أنت أسير لعاداتك الداخلية؟ 
ما هي مدلولات إجاباتك 
ETS‏ العادات السئة الى عادات حسنة 
أسررع وأفضل طريقة للتغلب على مقاومتك التغيير 
وصتات عة الت لص حن القفادات اة 
تفييرات بسيطة تأتي بتتائج عظيمة 
كيف تقرر ما إذا كان عليك أن تتصرف بتاء على مشاعرك أو تتجاهلها 
هل نت مصاب يمرض الوقت 
كيف تقلع عن الحكم على أفكار الآخرين وتبداً فى الاستقادة متها 
علخصض الوضفات 
عمشرطرة لتوليد الطاقة اللازمة للؤصول إثى أهدافك في الحياة 
كيف تحصل على الصوبة اللازمة لتحقق أحلامك 
تاثير الطاقة على النجاح 
كيف تغير من الطريقة التى تشعر وتيدى بها للايد 
اختبار ذاتى هل تعرف مالا تعرفه عن الطاقة 
ما الذى تقوله إجاياتك عن تفسك 
من آين تاتي طاهشتك 
كيف تعيش وتأكل وتتنفس من أجل الحصول على الطاقة 
إرشادات عملية لتوليد الطاقة التي تحتاجها للوصول إلى أهداقك 
متسق الجسم الأساسى والمستغرق لدقيقة قي اليوم الواحد 
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تدربب النهوض المستنقرق لدققتن فقعط 

طريقة التنقس للجسم بأكمله 

مدى السرعة التي يجب أن تكون عليها نبضات قلبك 
أختاء تدرييات الأبرويك 


أفضل طرىقة للحصرل على دفعة لتوليد الطاقة بالنسبة للميندى 


ملخص الوصقات 
ست عشرة طريةة لتفبير حياتك بتخيير مظهرك 
اختبار ذاتي هل أتت فى حاجة إلى قراءة هذا الفصل؟ 
ماذا تقول إجابتك عنك 
كيف تكون مهندما قي ملبسك 
ل ا د 
لماذا يرتدي المنفذون المتميزون بالطريقة التي يقومون بها 
كيف تقوم بخلق إمكاتيات جديدة للعمل والتجاح الاجتماعي 
O O E SEN ROL‏ 
لکی تحصل على المركز. لايد ون بكون المظهر مناسيًا له 
كيق يكون ملبسىك مناسبا للمرکن بدون ديون 
المقاتيح للمليس الفائز 
كيقية توزيع ميزانية ملابسك 
ما الذي يجب أن تبحث عته عتد الشراء 
کیف تکون مظهرًا جمالنً 
ا جر وات 
إحدى عشرة طريقة لاظهار قوتك وثقتك دون التلفظ بكلمة 
اختيار ذاتى ما هو حجم معرفتك بلغة الجسد؟ 
كيف يكون طريةك إلى إجادة لغة الجسد 
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اتتا عشر تعبيرًا تزحف من خلالها لغة الجسد إلى حياتنا اليومية 
كف تحسن الاستما ع بعيتيك لتتوصل إلى المعتى اليم للحدبث 
إرشادات عملية للتخاطب بلةة الجسد بحيث ي ءمعك الآخرون بوضوح 
۰ القواعد الخاصة بلغة الجسد 
كيق تفسر حديث الجسد 
مدلولات الأوضاع الجسدية 
كيف تسيطر على مقابلة عمل براسك 
كيف بكون لموضم النظر دور فعال في زيادة راتيك 
كيف تنهى محاولة التحرش قبل أن تبداً 
ما الذي تقوله التظرات الجانينة 
اعرف أبن يقع بصرك ولكم من الوقت 
ما هو الصواب فيما يتعلق بالتصافح ياليد 
مل من الصواب القبض باليد على أجزاء الجسم 
تفسير الإشارات التي تجمع بين اليد والرأس 
مواضع الجلوس الاستراتيجية 
اختبر قدرتك على قهم لغة الجسد 
FT TAF‏ 
الباب الثاني : أعد اكتشاف تفسك في ٠١‏ يوما 
اختبار داتى قس قدرتك على كسب دعم وصداقة الآخرين 
ما الذى تقوله إجاباتك عن ذاتك؟ 
اليوم الأول : كيف نجعل الخرين بحتقدون أن حاأصل 
ذكائك أعلى عشرين درجة مما هو عليه باتفعل 
هدف اليوم 
اال 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


1 
YY 
1A۸ 
1۹ 
NYT 
YY 
- 
YY 
Y7 
(VY 
YA 
۹۷۹ 
\A-« 
۹۸۱ 
A7 
YAY 
Ao 


AY 
AA 
۱۹.۰ 


4١ 
۹۹۹ 
۹۹ 


الفهرس 


كيقية الاستماع التي تكسبك احترام الآخرين 
الأسرار الأريعة للاستماع الجيد 
طريغتان لاتخلص من الرواسب العاطفية 
ثلاث طرق للاستغلال الأمتل لوقت التقكير القائض 
طريقتان عمليتان لزيادة شعورك بالارتياح في فترات الصمت 
مهمة اليوم 
اجعل نفسك واضحاً خلال الاستماع الإبجابى 
اليوم الثاني : كيف تجعل الأخرين 
يتصرطون وکان أفکارك هي أفكارهم 
شدف اليوح 
ااا 
كيف تبني قاعدة القوة الشخصية وتوسع من تطاقها 
ما يجب وما ا يجب لوصول إلى تنفيذ الحمل 
ثلاث تنصائح من الذی ستطلب مته وما الذی ستطليه؟ 
EC IE EC‏ 
طريقتان سريعتان الوصول إلى اتفاق 
مهمة البوح 
القوز بالتعاون المبذول عن طواعية بتحديد أهداف مشتركة 
اليوم الثالث : كيف تجعل الفشل أمرا مستحيلا 
هدف اليوح 
ااا 
استراتيجيات التفاوض يميد القوز بالجميع 
ثلاثة أسرار لاتقاوض التاجم 
کیف تتفاوض بنجاح 
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| ر اعارا 
اقرا ما بي السطور 
کف تکتشف إذا ما کانت آقوال الآخرین هی ما یفکرون فيه 
مهمة اليوم 
نت تقون عتدما يفون الجميع 
اليوم الرايع ؛ كيف تتعامل مع الأضراد صعبي المراس 
هدق اليوم 
اللخص 
القوى الخقية التى تجعل الآفراد صعبى المراس 
ثلاث وصفات للتعامل مع الأقراد صعبي المراس 
ست طرق سريعه لإبطال الصعويه 
كيف تكتشف الأقراد صعبى المراس 
أحد عشر سلوكا صعبا وال مشاعر التي وراء:ذلك 
مهمه اليوح 
لا توجد صعوپه 
اليوم الخامس :كي تخرج من الموقف السيئ بمكاسب اكثر 
هدقف اليوم 
االخص 
كيق تخرج من المشكلة وانت فائر 
ثلاث طرق لأن تجعل الموقف السيى موققا أقضل 
إرشادات لتحويل المواقف السيئة إلى مواقف أقضل 
کف تحدد الامور 
مهمة اليوح 
ندبر الموقف السيىئ لكي تخرج منه وأتت فائز 
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الیوم السادس : كيف تحصل على كل شيء تريده 
اللخصس 
ماذا عليك أن تقوم به عتدما نکون شبه محق 
ثلاثة إرشادات من أجل الحصول على ما تريد 
كيف تربط حقيقتك يحقائق الآخرين 
مهمة اليوم 
اليوم السايع :كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخاف 
هدقف اليوم 
اللخصس 
الأساليب الوقائية 
ثلاث طرق لكسب الاحتراح 
ثلاث طرق لإة هار الاحترام 
أرشادات للتعامل مع مواقق الطعن من الحلقف إذا حدثت 
مهمة اليوح 
الاحترام هى أقضل الدروع الواقية 
اليوح الثامن : كيف تست خدذدم سباسات اللكتب لاحراز التقدذدم 
ااه 
كيف يؤدى التسييس الى اعطاء كقاعك فعالية وتاشرا 
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زلاثة إرشادات التبس التاجح 
طريقتان لجذب الاتتباه إليك 
طريقتان سريعتان لدعم أوراق اعتمادك 
کیف تکتسب سمعة کشچص یمکن الاعتماد عليه 
مهمة اليوم 
أنت لا تقوز بالنفوذ ولكنك تجنيه 
اليوم التاسع ؛ كيف تحوز قبول زملاثك سريعا 
هدف اليو 
CN‏ 
كيف تجني هذا القيول 
کف بؤدي القیول إلى قوة 
أريعة أساليب القبول 
الإرشادات الخاصة بكيفية الفوز بقبول الآخرين 
كيف تجد التاصح المخلص 
كيف تخلق هذا التوع من الحضور 
کیف تحظی بالتعاون 
مهمة اليوم 
أفضل طريقة لكسب الاحتراح 
اليوم العاشر : كيف تتخلب على السمعة المتواضعة 
لوحدة العمل لديك 
هدق اليوح 
ي 
أفضىل مقاومة لك ضد السمعة المتواضعة فى مكان العمل 
كف تتغلب على السمعة المتواضعة ۰ 
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ارشادات لإعادة بثاء سمعة 
كيف يعتبرك الآخرون شخصا إيجابيا 
مهمة اليوم 
كيف تقوم بإعادة بتاء سمعة مدهرة 
ايوم الحادي عشر ؛ كيف تعمل على استعادة الجاتب الجيد 
من شخص ما يعد تد هور العلاقة ينما 
هدف اليوم 
العملخصس 
كيف تحافظ على مصدر القوة الذى تملكه 
كيف تيدأ عمليبة إعادة اليتاء 
أريعة إرشادات من أجل إعادة بذاء العلاقات 


كيف نقوم بعلاج الملاقات المتدهورة 
اليوم الثاني عشر : كيف تمتع خط الوظيفة من أن يكون 
سببا في تلاشي قوتك 
هدق اليوم 

الملخص 
كبف تحول ضغط العمل إلى قود شخصية 

كيف تتعامل مع ضغوط العمل سواء كانت لك آو للآخرین 
أريعة إرشادات التعامل مع ضغط العمل 

كيف تمنع ضغوط العمل المتكررة 

كيف تسيطر على الشك 
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مهمة اليوم 
تحوبل التوتر إلى فرصة 
اليوح التالت عشر: كيف تسحى وراء وظيغة رئيسكت 
وتحصل على مساهدته قي ذات أثوقت 
هدف اليوم 

الل 
إرشادات حاصة بالسعي وراء وظيفة رئيسك 

كيف ساعد تقسك يمساعدة اآخرين 


اليوم الرايع عحشر: كيف تكون سيد النخبير ويس صحينه 
هدف اليوم 
اللخص 
كيف تتحكم في التغيير بدلا من أن يتحكم هى فيك 
كيف تطور من القوى التي تنشدها 
.إرزشادات للتحكم فى حباتك 
کی کے اھ تھے ہے ا 
مهمة اليوم 
كيف تكتسب مساعدة ا لآخرين 


اختبار ذاتی ؛ قس قد رتك اليحديدة على اکتساب الا خرین 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


YAN 
TA 


TAL 
YAE 
YA 
TA 
TA“ 
YA 
YAY 
TAA 
a 
۲۹۱1 

۲۹۹ 
41 
۹۹ 
YAY 
Y4 
(4E 
۲۹71 
AY 


4۸ 


إن كل فرد منا اديه الرغبة فى اكتساب نقه الآخربنء قاذا کتت آحد ھؤلاء 
يجب أن تقتنى هذا الكتاب وتقرآه 

لم يخرج هذا الكتاب إلى النور من فراغ. كما أنه لم يكن نحاج ممارسة من 
برج عاجي أو نتاج تخمين في مجال العمل بل هو نتاح برنامج دراسه ويحث استمر 
ما يقرب من خمسة وعشرين عاما معتمدين على الأساليب العملية المباشرة التى 
بستخدمها يوميًا !لاف من أكثر رجال ونساء أمريكا طموحًا للحصول على القوة 
الشخصة والكانة الاجتماعية التي تعتمد عليها حياتهم ومعيشتهم. 

وسوف تساعدك هذه الصفد ات الرائعة يوماً يعد يوم من خلال توضيم 
الاختبارات الذاتية والتمريتات العمليةء وخطط الخطوة خطوة التي يمكتك تنقيذها 
في التو قور قراعخها. كما أن كل ما يحتويه هذا الكتاب من مئات النصائح 
والأساليب» والإجراءات» والسير التاريخية المختصرة» هي أمور وأقعية وحقيقية 
سوف تساعدك بالتأكيد على تحقيق آهدافك التي طالما حلمت بها وهي تمثل إضافة 
لبرنامج حياتك.. کما انها تمٹل کل شىء تحتاجه من اجل:- 

التقكير يبثقة وقوة حيت سيساعدك أسرار العلاقات الإنسانية الفعاله فى 
السيطرة على نفسك» وعلى عملك» و«لى علاقاتك الشخصية والتى تعمل بشكل 
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أأه اة 


مستمر على زبادة مكانتك وأهمىتك بالتسية للآخرين» كما أتها ستساعدك على 
التخلص من العادات التى تسلبك البهجة التى تستحقها وتسعى اليها. 

التصرق بقوة ونقة بالنسة لاتخرين قان مظهرنا ندل على شخصىتتاء فاذا 
ونتحدذت؛ ونتحرك» ونتکلم على هذا ا شقا 

الحصول على القوة والثقة خلال أربعة عشر يوم يظهر كل يوم من الأياحم فى 
هذا الكتاب على هيئة تمرين سهل الاتباع لاتخاذ قرار تاجح بتعلق بقضبية الثقة 
واأقوة التي يواجهها معظمنا يوميا 

فھو آکتر من کتاب وهو مفتاح عملی وفوری التحقيق ايعاد ج التى ماز الت 
Rr‏ لك. 


بیرتون کابلان 
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قي هذا الجزء من الكتاب» سوف تكتشف كيفية القيام بأمور حياتك - كيف 
تقفکر» كيف تشعر» كيف تتظر » كيف تلبس كيق تتصرف بطريقة ما والنيى تمكنك 
من أن تسيطر كلية على مصيرك في العمل وكذلك على مستوى حياتك الشخصية 
والاجتماعية. وسوف تكتشف هنا كيفية تبني الاتجاه الإيجابي الذي تحتاجه لتحقيق 
التجاح على مستوى عملك وعلى المستوى الأسري والمجتمعي. 

وسوف نكتشف معا كذلك السبل التي تعمل على إزالة العادات الخفية التي 
تحرمك من السعادة » وكذلك كيفية تحديد أهداقك والصمود أمام قراراتك » وسوف 
نعمل كذلك على وضع نهاية للخجل والحياء وأن نتغلب سوبا على الخوق من الفشل 
وكيفية إيجاد علاقات سعيدة مع الآخرين. 
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تمانتس طرق لت ا ا 
ورحقيق النتجاح 


هل هناك آي فرد على ظهر البسيطة ا يحلم بآن يكون بطلا طيلة حياته؟ 

بالطبع لا يوجد من هى كذلك - فحتى البسطاء منا يحتقدون آن لديهم القدرة 
غلى أن بتصرفرا بطريقة خاصة»ء وآن يتصرق معهم الآخرون بنفس هذه الطريقة. 
وإننى هنا بصدد الحدىث عن القوة الجبريه التى تخلق في الاآخربن الرغية 
ليشاركونا أحلامنا وأن يسهموا في وجودناء والتي ا على علاج الخجل الذى 
بداخلنا والألم الناتج عن نظرتنا الدونية لذاتناء وهذه القوة كذلك هى التي تساعدتا 
فى آن نتغلب على الخوق وأن نيبتي جسورا من الحب وأن نقوي العلاقات الأسريةء 
وآن نحقق كذلك النجاح قي حياتنا العملية. 

وقد مر كثير منا بالتجرية المرة عند :' يرى الآخرون من الرجال والتساء 
والأقل كفاءة يحققون نجاحات كبيرة على المستوى الشخصي والمادي وهي نجاحات 
تمر عليتا دون أن تحققها - بل نكتفى بالوقوق على الخطوط الجاتبية يمزقتا الألم 
نريد أن تكون القوة والثقة التى بداخلنا عاملاً من عوامل النجاح. 


كيق تسيطر على الحياة بدلا من آن تكون ضحية لها 
ی اا ا ل ا ا و و ا ا 


3 
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۽ ثماني طرق لعجنب الفشل وتحقيق النجاح 


فالبعض يعمل على تحويل الأحلام إلى واقع ملموس؛ والبعض الآخر قادته رؤبته 
الشخصية إلى الغرق فى بحر اليأآس والاإحباط. 

ويدايةء» وضعت فی ذهني اعتقادا راسخا وهی آن کل شخص يولد وليه قوة 
طبيعية لان يكون هو المسيطر على حياته وليس ضحية لهذه الحياة. ولكن» إذا كان 
الحال كذلك» فما الذى يدقع بعض الأشخاص ذوي القدرات الضعيفة إلى تحقيق 
تجاحات في حياتهم في الوقت الذى نجد فيه أمثالهم بنفس قدراتهم أو أقضل 
قدرات متهم بقعون فى القشل والاخقاق. 

وبصفتي مستشارا نفسيا لعديد من المؤسسات الأمريكية الشهيرة مثل 
بىبسی کولا؛ وفریتولای» ویروکتر» وجامبل» وریفلون وکنبر عبرهم» فقد سمح لي ذلك 
آن أعمل عن قرب مع آلاف الأشخاص. فمن بوسطن إلى آوستين إلى سياتلء 
لاحظت ال لكات والخصائص البشرية وقفحصت كذلك العوامل البشرية التي تدقع 
الآقراد نحو النجاح. ويعدسنوات من البحث» توصلت إلى حقيقة في غاية البساطة 
ولكنها تصبح شيدًا جبارا إذا ما تم تتفيذها يمهارة. 

وهذه الحقيقة هى أن الحياة قيها طرقان فائز وخاسر. ولكن لا يوجد من بولد 
فائزا. فأتت الذى عليك أن تتعلم كيف تفوز. وإلا فإتك تقود نقسك تلقائيًاً تحو 
رة 
علم تقسك أن تقوز 

وعلى الناحية المشرقة أتبتت أيحاتي بلا أآدنى شك أن الخسارة ليست 
بالضرورة حكم يستمر مدى الحياة. فلا يوجد قينا من هى مولود وليس أديه المقدرة 
على خوض الحياة. ولكتننا تحن الذين نعود أتقستا وندربها بحيث تيدو على هذه 
الصورة إذا درينا أنفستا فلا داعي لتدريبها. كما أننى مقتنع تماما بنتيجة آيحاثى 
الأولى وهي أن الأوان لم يقت أبدا أمام تحقيق الأحلام وتعلم نفسك الفوز. فقد 
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ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح 


“لأحظت عرات ومرات عدید ةه رادا في العشرينيات» والتلاشتيات وا لأريعيتيات وحتى 
الخد سدئيات من عمرهم يخسرون ويخسرون ويخسرون ويحدها يقوزون 
يفوزون على الدوام 

ولن أنسى أبدا اليوم الذي أدركت فيه بالقعل أن نجاح أى فرد مقدر ساسا 
أشي الإلهية التي تحدد اليوم الذى يتتعش فيه هذا الشخص ويتمو. فقد كنت 


تحإاور هع جين بيسين البالغة من العمر ٤۳‏ ع عامًا وقيل أن أتقابل معها يقفترة 


ټ 


مرة تم 


تًا للغاية. وتحكى جين حكايتها قائلة:- 
۰ «إن الحقرة البائسة التي كنت أعيش قفيها كانت أشبه بفهبر مقتوح من 
الناحيقين. كنت أصرخ فى المرآة للشكوى من إحباطات رئيس فى العمل دائما. 
إذ كان رئيسى بقوم بترقية من هم دوني كفاءة. وكنت أشكو هذا بصقة خاصة 
وشبخصية لاتخرين وخاصة لصديق. ولكن, لم يكن لدي الثقة بدا علي آن أواجه 
N o E a‏ هناڭ أشياء كثيرة قى الحاة 
ل ا 

ولكني لم أستطع أن أتخيل أن أعيش غمر الحياة التي أرتضيها اتقسی. وجدت 
نفس ل أستطیع آن عبش یوما واحدًا إن لم قعل شبنًا - آي شئ ! وجدت أنه 
بد أن أفعل شيتًا فی جیاتی - أدركت أن شيتًا ما لا بد أن يحدث. ويالفحل. 
قامت حي نهدا الشسىء. 

فقد قررت جين أن تغير من حاتها. وبالتالى» تحررت أخيرا من القكر العتيق 
التي ظل لسنوات يحاصرها قائلا «لن بتغير أي شىء مهما قعلت» 

واتخذت جب عدة.خطوات لإنقاظ الطاقات الداخلىة الهائلة الكامنة داخلها. 
وسوف تعرض عليك الطرق العملية التي أثبتت نجاحها فيمن أجريت عليهم والتى 
ساعدت الاق الرجال والنساء قي أن ببدعو]. ویعیشوا حیاتهم كما یریدون. ویحد 
ا ا 0F‏ على تحقيق أحلامك. وعلبی ی حال. ققد 
اتخذت جين هذه الخطوات وتتيعت تلك الأسالىب بما أتاح لها الفرصة أن تسيطر 
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ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح 


على الآخرين وعلى الأحدات والواقف التي واجهحها وأن تشكل حياتها ومصيرها 
بالطريقة التي أحبتها وأرادتها . 
Sa E O OS‏ 
وخمسين عاما . وتمتلك جين بشركة للخدمات العاجلة وتديرها بنفسها. فحياتها 
مثالية يكل مقاييس ولك أن تتخيل مقدار شعورها بالرضا عن نفسها وعن 
تجاحها عندما يدخل علبها أحد العملاء الحاليين ممن أساع! لها قي الماضى و 
كانوا سببا في أن تكون حياتها ضربا من الجحيم» إذ تقول جين «لقد كان 
یراودتی دائمًا شعور ما بان التناس من حولی ينصبون دوائر لی من حولی وکانت 
هذه الدوائر تصغر وتصغر. وهم بالفعل مازالو| بتصبون لى هده الدوإائر.ء ولكنى 
ان أتحدى كل الحواجز والعراقيل التى يضعها الآخرون أمامى ليمنعونى من أن 
آکیں وأکبر». ۰ ۰ 
وقد آثر فى كثيرا استعدادها لتحدى صعاب الحياة التي لا حيال دون 
حدوجهاء وقدرتها كذلك على إخراح كل ما بداخلها من طاقات وتقهمها الصامت 
لوقفها فعلاً وهى إن لم تكن مغوارة فى حياتها وقي مجابهة المواقف التي تعترضهاء 
فإنها سوق تموت نفسيا. وهو الأآمر الذي كمم أساتي بداية ولم أستطع الرد. وإذا 
ما تظرنا إلى قصة هذه المرأة» نجد قصة نجاح بكل المقاييس. فهذه المرأة من 
سنوات ضئيلة جداء عاشت حياة يتحكم قيها وقي مصائرها الآخرون. ولكن عندما 
تحررت من ,خاوقها وشعورها بالضعف» استطاعت يمغردها أن تقف صامدة أماح 
الصعاب وأن تحقق هذا التحاح العريض. 
وكلما نرت إلى جين ورأيت وجهها المبتسم وعيتيها الواثقتين أجد شعورا ما 
نتملکتی؛ إذ كانت جين قد حشدت جمالها وإصرارها کی تسيطر على عجزها بأن 
کل شخص قادر على أن يسيطر على مقاديره إذا ما عزم على ذلك. وعلى أي حالء 
قليست جين هي نموذج النجاح الوحيد. فالتاريخ ملي بقصص النجاح الأشخصى. 
قعلى مستوى القادة نجد الانيياء موسى وعيسى وعلى مستوى الأبطال نجد ابنكولن 
وغاندى وملابين الشخصيات الأخرى الذين حرروا طاقاتهم الكامنة كما فعلت جين. 
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ثماتي طرق لتجنب الفشل وحقين النجاح ¥ 


ولا أعني يذلك آن جين کانت اول من آعاد اكتشاق نفسه وقدراته. كما أن جين لم 
.ولد تمقومات ومميزات خاصة»ء كما أتها لم تتعلم كيف تحرج قواها وتتغلب على 
شكها في إحدى الكليات. وقد استنتجت أن القوة الداخلية التي حررت روح جين 
وأغطت حياتها معنى جميلاً وهدقًا وإنجارًاء لا بد أنها ائمة فيتا جميعًا. 
كيف تصبح الشخص الد ي ترغية 

لقد أثيتت الأيام صحة أيحاثي وتتائجي. فالآنء ويعد ريع قرن من الأبحاث 
والدراسات التي آجريتها على حرقيين ومدرسين ورجال أعمال وآباء وأحباء - آتاس 
أمثالك ومتلى - أستطيع أن أتكلم ويكل تقة وأقول إن نفس الطاقة الهائلة المىجودة 
ألدئ صديقتي جين يتسين موجودة قيك آنت الآخر. وكل ما عليك آن تطلق لها 
العثان بالكامل لتخرج لثم _انظر ماذا هي قاعاة 

والاستيقاظ حقيقة لا بعتي منجرد النهوض من السرير. فما لم تكن مولودا 
كشخص كاملء» وعلبك أن تبذل الجهد لتصحيح أي ضعق يعتريك وأن تستقل 
مهاراتك أفضل استغلالء وآن تعدل من اتجاهاتك وتصرفاتك بما يحقق لك النجاح 
في الحياة وتأكد أتك لڻ تصبح الشخص الذى تامله وترجوه إن بقيت كما أنت دون 


ج چا ,31 


وأحياتًاء يعتقد الناس أن التغييرات التي قامت بها جين في حياتها مجرد 
شيء نقسې آکثر منه واقعی وهو إن كان كذلك في بعض مراحله» قإن ما آريد أن 
أنه أفضل طريقة لتحقيق أحلامك وتحويلها إلى واقع» كما آنه الطريقة المؤكد: 
لاكتساب طاقاتك الداخلة والتی ستفير من حباتك وسا ارم ا د 
ولو كنت الآن خجولاً جدًا أو ليس لك أي تجاح على المستوى الاجتماعى مع 


الآخرين. 
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۸ ثمانى طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح 


السیروراء كل شخص تاجح 


کل منا يريد أن يجعل أحلامه واقعا ملموساء وآن يجرب الإثارة في معرفته 
بالتظرية بقدرته على تغيير الأيضساع بما يخدمه شخصيًا هى والآخرون. ولكنن 
-متل - جين» تبا.ى آمالتا هي مخاوغتا. وللأسف فتحن معتادون على أن تقودنا 
الحياةء وليس لدينا أى نية لتشكيل المستقبل بالطريقة التي نودها ويالطريقة التى 
ينبغي أن يكون عليهاء وأهم من ذلك»ء قإننا ننسب إخقاقاتتا للآخرين مع أن إخفاق 
كل شخص» حقيقة راجع إلى يديه هو شخصيا وذلك كنتيجة لعدم قدرته على 
التعامل يتجاح مع الآخرين. 

وتثبت أبحاثي ودراساتي هذه النقطة. فكم من طبيب ومحام ومدير يتمتع 
بنجاح عريض جداً وليس خرورة أن يكون هو الأكفا والأذكى والأكثر مهارة قى 
عمله وتخصصه. وكم من بائع ناجح في الوقت الذي نجدهم فيه ليسوا هم الأذكى 
ولا يعرضون ما يغرى الزبائن. وكذلك الاأزواج الذين يعيشون في سعادة غامرةء 
ليس بالضرورة أن يكونوا الأجمل آو الأغنى. ويالتالي»ء فإن الأمر كله راجع إلى 
القدرة على التجاح في التعامل مع الآخرين. 

كما توضح أبحاثي كذلك أن المظهر الجيد والثروة والمهارات الفنية تلعب دورا 
ضتيلا في تحقيق النسبة العامة والغالية من النجاح بين الأقراد. قالأمر, مرهون 
الآخرين فإن السبب في ذلك - وهو ماسأختصره عليك بدلا من الدخول في 
مناقشات قد تمتد لآلاف الساعات - راجع ببساطة إلى آنك ¥ تتعايش مع الآخرين 
بتجاح. 

لاحظ أننى ركزت في الفقرة السايقة على كلمة بنجاح؛ لأنك قد تتعايش معهم 
بالتأكيد ولكن» هل نتعايش معهم بتجاح؟ 
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ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح ۹ 


@ قال عقاء «متعایشون » مع الاآخرين فن حولهح یتفادی سهامهم. 
ھ وا r‏ لستضعقون ف لسنکكىٽون «نتعایشین» يان سمحوا للآخرين من حولهم 


8 والديكتاتور «يتعايش» مع من حوله بأن يدوس على الجميع. 


هذه الطرق من «التعايش» وغيرها قد تبدى طبيعيةء ولكن آيا كانت الطريقة. 
ويا كانت طبيعتهاء قهي في الثهاية مجرد قناع. قناع يخقي عدم مقدرة أساسية 
على التعامل مع الآخرين بطريقة بتاءة يخرج متها الجميع غاتماً. 

والتقطة التي أريد الإشارة إليها هى أن تبحث عن القدرة الشخصية الحقيقية 
سواء على المستوى الأسرى أو الوظيفي أو المجتمعى» سوف تجد بالتأكيد من 
ا ال اورا اال ی الا ا د ا 
يحقق الرضا النفسى لكل الأآفراد المعتيين. 


کیف تتعرف حلی آعدی آحد اتاك وتتخلب عاد 


اذا ما بحئت عن تقتنك قى ذاتك والقدرة التى ستتولد عن هذه الثقةء قإنك 
مبتحد أن عدوك اللدود لىس هو عدوك اللدود. لأتك ببمساطة ستجد العدى الذي 
أتة من الضرورى جدا جدا أن بخرج الشخص تفسه من الطريق الذي يسير قبه. 
ولا تتمهل في هذه الخطوة حتئ ثرى أن الطريق الذي تسير فيه مؤداه الفشل في 
التعامل مع الآخرين يما سيسحب منك تقتك فى تفسك ويجعلك تنشكك فى قدرأتك. 


e e 1 e‏ سے س ہے کے ییو 


الذي . عليك أن تسلكه بعد آن تقفهم نقسك. وحالما تعرف الأسباب التي تدقعك لأن 
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تقف حائلاً أمام رغباتك واهتماماتك» يمكنك استخدام الوصفات الثماني العملية 
والتي ستتعرض لها في هذا الفصل - لعلاج هذه الحاله. والتخلص من المشاكل 
التي تضعها أنت ۷ شعوريًا أمام نقسك بيدا طقائيًا بأن تشجع الآخرين من حولك 
على آن يحترموا رغبانك ويلتقتوا إلى حاجاتك» ويالتالي فإتك ستحول حياتك إلى 
التنمط الذي ترعبه وتستحقه. 

وسوف تحصل على الفهم الذي تحتاجه لتطوير العلاقات على مستوى الحياة 
عامة مع الأسرةء الأصدقاء والزملاء والعملاء. عتدما تتحقق هذه الثقة فإنها سوف 
تتحد مع القوة الكامنة بداخلك والتى ١‏ یکن انکارھاء وتصیح قادرا علی ان کل 
حيانك بالطريقة التي تودها وناملها. 


الآسباب الأربعة الرئيسية التي تو دي إلى الفشل و كيغية نجنبها 


خلال إعدادى ليعض الأيحاث» والذى كان يهدق إلى اكتشاف الخصائص 
السيكولىجية والجسدية والاجتماعية للقوة والثقة البشريةء وجدت تفسى قاميا 
مهتماً بالجاتب الآخر من الموضوع - السبب وراء الفشل. وأنا هنا لست بصدد 
الحديث عن الفشل الذي يودي بأشخاص إلى الشارع. بل إتنى أتحدث عن شىء 
أكثر دقةء فإتذي أتحدث عن العائق الشخصى الذى يحول بطريقة ما أن يصل 
ااي الى اه 

وأرى آنتك قد تتقق معي قي الرآى قي أن النجاح أو الفشل أمور في أبدينا 
تحن. قليس متا من هو مولود بصغة الكمال. وتجتب العوائق التي تعحترض مسيرتنا 
بكمن قي آن يرى كل منا الأوهام التي يضع نفسه فيها وأن يدرك مواطن الضعف 
لديه وكدلك الحاجهة إلى أن بغير من آخطائه أو يسوي آموره. 
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,هذه الأسباب ليست من نبع خيالي» بل إنها جميعا نتيجة تجارب أجريت» ويالتالي 
تله أنها الأربعة أسباب الرئيسية التي تؤدي إلى عدم النجاح في التعامل مع 
الآغرىن. وقبل أن أسرد علبك هذه الأسياب» أجدر بي أن آلفت اتتياهك إلى تقطة 
مهمة جدا وهي آلا تنزعج أو تندهش إن رآيت قي هذه الأسباب سبي أو أكثر قيك 
شخصتًا . فلا يوجد فينا من هو خال من العيوب أو كامل في شيء بثسبة ٠٠٠‏ 
فالظروف والتداعيات هي التي تحكم علينا مشاعرنا فقد تدقع الظروق الشخص 
منا إلى أن يكون خجولاً أو جريدًا» صلبا مصرا على موقفه أى من السهل انقياده. 
فهى عملية طبيعية أن يظهر الشخص جانبا ما معا بداخله ويخفي جانبًا آخر. 
والآن حان الوقت لأسرد عليك قائمتى وآطلب متك أن تتحرق على الطريقة السائدة 
التكيف مع الحياة, 
١‏ - الكر والفطرسة 


ال 


٣‏ - الحدواشسة 
٤٠‏ - عدم التحكم في الغضب 
ر 


تخلص من التكبر واكتسب القوة 


ی و 


تدفع طبيعتنا البشرية كلا منا أن يكون في حاجة إلى الآخرين. وتتنوع هذه 
الحاجات. فقد تطلب زيادة في الراتب من رئيسك وقد تطلب أن تلقى وضعا أقضل 
من قبل آفراد أسرتك أو أصدقائك. وأَيًا كانت الحاجة التي تبغيها من الآخرينء 
بيم» شراء أو خلافه قإن مهمنك وأحدة وهي أن تقتع الآخرين بطريقة ما ليليوا لك 
E‏ 

© فاذا ما كنت أعزب» فقد تكون حاجتك شيتًا من الترقة. 

ه وإن كنت والداء فقد تكون فى حاجة إلى مدرس يعتني بطقلك. 
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# وإن كنت فى مجال البيع» ققد تكون في حاجة إلى طلب. 
# روان کت م اء وقد تاج اقل ار 
ه وإن كنت قي مجال الإدارةء ققد تكون حاجتك أن يظل الموظقون ١‏ ركزين 
فى أولوياتك. 
8 وإن کكتت تسعى إلى مركز قيادي في المجتمع؛ فإن حاجتك هي الأصوات 
الإنتخاية. 
وهكذا نجد أنك آنا كانت صفتك وأينما كنت في حاجة إلى الآخرين قما 
الحياة الا مشروع جماعي. وإن لم يكن هناك تعاون بين آقرادها قلن تقوم الحباة. 
والتطور المستمر البشرية يتطلب تعاوتًا اجتماعيًا وجنسياً فيما بينهم. والاتصال 
بالآخرين ومحاكاتهم آكثر أهمية من القدرات الشخصية لأي قرد لأن يعيش. أآما 
التكير - على الجانب الآخرء وهو ما أعرفه يأته تبلد الشعور تجاه الآخرين - فإته 
يعمل على هدم كل أحوال التعاون بين المتكبر والآخرين. إذ إنه يحمل على عزل 
صاحبه عن الآخرين. كما آن التكير قد يؤدى بصاحيه إلى الاتتحار. وعليك أن 
تتذكر الأغنية القديمة القائلة واحد هى الرقم الأكثر عزلة وانفرادا. 


لاذا دتالف التجوم (الأشخاص المرموقون) 


إن المغخرورين من الرجال والنساء موجودون في كل الأحجام والأشكال. 
والألوان. وهم يعيشون في كل مدينة وضاحيةء ويتقلدون كل وظيفة يمكن أن 
تتخيلها. ومن وجهة نظرهم» فهم يرون نهم أذكى الأقراد وأنهم يعرفون كل شىء 
ويرون نهم وحدهم القادرون على تنقيذ الأشياء بالطريقة الصحيحةء كما أنهم لا 
يستمعون إلى أي فكرة مختلفة عن أفكارهم. وهم كذلك لم يتعلموا كيف يحسنوا. 
ويعدلوا من أفكارهم حسب المواقق المستجدة التي تطرح تفسها في حياتهم. كما 
أنهم ليس لديهم القدرة على أن يتركوا الأمور تسير بطبيعتها. ۰ 
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ثمانى طرق لتجنب القشل وتحقيق النجاح ۳ 


ومع كل ذلك» فلست أعنى بكلماتي السابقة أن الحياة لا يوجد فيها مكان 
للتجىه الكبيرة. أو الأداء الرفيع من الأفراد أو إيمان الفرد الشديد بأفكاره الخاصة 
روجهة تظره في يعض الأمور. ولست أعثى بكلامى كذلك الفكرة المجردة «ساير 
مورك کي تعیش». فليس معنی هذا أن تكون إنساتا متملقًا . بل إنتي أرى أن عكس 
لك هى الصحيح. فالتجوم الكيار والأفراد ذوو الأداء الرقيع يضيفون معنى خاصا 
الحباة. !< آنني أعتقد كذلك ضرورة أن يوفقوا أدوارهم لتتحتاسب مع الأهداف 
الأكبر والأشمل للحياة. ولهذا السبب تنجد ضرورة أن يتسجموا ويتالقوا قيما بينهم. 
وهن ما يقومون به بالقعل. 
وکر سار تات آحد السکران الکدیڈیت بچریع می کان ١‏ یکی اج 
تتجتب التكبر بل عليك أن تتعلم كيق تعمل مع اآخرين». 

وهناك دراسة شيقة تشرح وجهة نظر ساح هذه» فقد جمعت جامعة واشتطن 
مجموعتين من الأقراد وأخبرتهم بآن مجموعة راكبين قد نجوا من تحطم طائرة قي 
الضحراء. وعلى كلا المجموعتنن آن تجد طريقة ما ليرد هؤلاء الركاب إلى الأمان 
مرة أخرى. وزودت الجامعة إحدى المجموعتنن بإرشادات عامة عن آمور الإتقاذ قي 
الصحراء ولم تزود المجموعة الأخرى ويالرغم من ذلك ققد توصلت المجموعة غير 
المدرية إلى تقس نتائج المجموعة المتدرية. والسيب في ذلك» أن هذه المجموعة التي 
لم تتلق آی تدریب خارجي عمل آفرادها مع بعضهم کفریق. 
كيف تسخ ر قود فريى العمل 

قی حيانك العملية والعائلية والاجتماعية: قد تصادف بعض التجومح وهم 
الأشخاص الذين تظهر صورهم وأسماڙهم في مناطق شتی . 

ويتسم هؤلاء الأقراد بآنهم هم الذين بقودون الآخرين وليسوا هم المتقادونء 
فيالتالي تجدهم بارزين فى الأماكن التي بوجدون بها. وهؤلاء التجوم بعرقون كيف 
يجملون مع الآخرين ومن خلالهم. 
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ەا ¥ اتون وداشًا ما یسیران فی اتجاه معاکس. وبعدها يتضمان 
سوا ول ات اميا انها ضبن اتوي عن اقص ليما اذ اها قلعن 
E‏ 


الالاAکُAلاُ‏ او ا مھ چ مت رر د 


ما تبغيه وتامله من حياتك. 
وشا سؤأل نطرح تفسه يقوة E IS‏ 
في كثير من الأحيان بالتمسك بموقف أو فكرة معينة ويبن رغيات الآخرين ومراعا ۲ 
وجودهم لتنال احترامهم ومؤازرتهم لك 
لا شك أتها شمرة دقيقة يچب السفاط ليها وهدم تخطيهاء واكن تيس متاك | 
= ت ‌ ے ‏ ب . ج - 
اأجاتب ألآاخر. وعلی ای حال» فهاهی بعضن الوصقفقات الحملنة التى من الو ڪن 
وصفاب حملية تلنعلب على اكير 
١‏ استمع بطريقة أخضل 
استمع إلى ما بقوله الآخرون وليس ن0ا تعتقده من ردهم علبك. ضع الجانب, 
إيضاحها لك. فاذا! ما ذكر لك صدىق على سيبل المثال أته بفكر فى أن نتوققا 
عن الحياة الوظيقية وبيداً مشررغا خاصاً به» قرد عليه بقولك «إذاء قأنت ترد 
آن تراهن على موهبنك». 
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۲ , أله ر تعاطفك 
اذا ما آضصررت على ريا ياء من وجه تظرك تت ااح كص فاك ان 
تر الصورة دقيقة أبدا . إذ إن سلوكك هذا قد يمنم الآخرين أن يفصحوا عما 
بداخلهم آو يقعلوا ما ييدو لهم. ولكن علىك أن تتظر إلى أفكارك من وجهة تظر 
الآخرين. فرؤية الآخرين بالطريقة التي يرون بها أنفسهم ورؤية الحياة من 
منظور ما بحقق النفع لهم ولك ويدحضت قى صياغة أفكارك بطرق مقبولة 
EEN‏ 


۳ حاول أن تجد شيتًا ما - آي شيء - جيدا فيما يقوله الآخرون 
الفكرة كلها ألتي تريد توكيدها هنا هي أن نجعلك أكثر تقبلا للآخرين. 
والتقيل لا يساوي الاتفاق. فالتقبل يعني السماح للآخرين يأن يكوتو) أنقفسهم 
ن ا او د د ل ا ن 
آخر حتى على فرض عدم رضاك الكامل عته» فان هذا يولد استعدادًا أكير 
لديهم على العمل معك والاتغماس قبما تقوم به. 
توقف عن ممارسة التآمر واكتسب قود حقيقية 
إذا ما طرحت قضية ماء قإن البعض يختارون الجاثب من القضية الذى يقق 
أمامه البعض ويعتبره صراعاً بيته ويين ا1 غرين كما هى الحال قى مصارعة 
المحترقينء ولكن هذا الانحياز موجود في كل مكان»ء فهو موجود قى الييتء كما اذه 
يحدث فى العمل والمجتمع كذلك. وحقيقة فإته يحدث في آي وقت طالا كان هناك 
ا اص ی مان عل واد ار اة ا ده 1 ق 
مشترك. o11‏ 
وتحكي آنا-لويس- والتي تعمل كمسئولة تنفيذية بإحدى الشركات تم تعييني 
أنا وصديقتي السابقة ديبي والتى تعمل حالبًا فى مجال السياسة في شركة واحدة 
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وفي بوم واحد. وديبي هده علي استعداد لان تقول آو تقفعل آي شيء قد تعتقد أنه 
سيساعدها فقي الوصول والترقي. وكنا قد تعينا قي قسمين مختلقين من أقسام 
الشركة. وطالما لم يكن بيننا أي منافسة وجها لوجه حبث لم تكن تعمل قي قسه 
ا ا غ راا ی او ا ااي 
ققد كتا نتناول العداء مرتين شهريًا معاء كما كتا تتبادل المكالمات مرة .ى الأقل ا 
اا ولكن بعد أن اتتقلت إلى العمل معى قي تفس الإدارة التي أع ثل يهاء 
الآخرون من حولى يخيرونني بأن ديبى تتكم عني بطريقة سيئة وتشوه صورتي 
أمام الآخرين. وذات يوم» كنت قد ذهبت إلى اجتماع عقد خارج مقر الشركة 
وعندما حدث» أخبرني اثنين من أقرب الأصدقاء إلي وأعزهم إلى قلبي أن ديبي 
أخبرتهما أنه لولاها هى شخصياً لكنت أنا مفصولة من الشركة بل ومن فترة طويلة 
وآنها (ديبي) تتحمل أعباء عمل كثيرة بدلا منى. وعندما حاولت أن أتكلم مع ديبي 
قي هذه الموضوعات» نكرت كل شيء. إنه من الصعب قعلا أن تثق في سلوك مثل 
هذا . 
گیف تتاضل من أجل شیء ما بیتما تتحا زلنفسك 

ظلنت ديبي أن إظهار عدم الولاء لصديقها وزميلتها من شانه ان يجملها اڪثر 
قولا لدى الآخرين. واتخذت من المثاورات طرىقا لها «لشراء» قول ا #آخرين 

والمشكلة هنا - بالطبع - أن ديبى وآمثالها ممن يمارسون المناورات والخداع 
بعيشون حياة ليبس فيها حياهء والسبب الذى يجعلهم يبلجئون إلى هذا الضرب قي 
التعامل مع الآخرين سواء في العمل آو المجتمع أو حتى في العلاقات الأسرية هو 
أنهم بعتقدون آن هذا هو الطريى الذي سيجعلهم بقوزون بالقوة الشخصية»ء ومن 
امثير للسخرية»ء أن سلوك هذا الطريق مؤداه الوضاعة في عبيون الآخرين. وتحن 
نعترف كذلك آن هذا الاتجاه قد يحقق لهم ما يريدون من وقت لآخر؛ ولكن ليس 
هثاك من عاقل قر تصحة هذا الاتجاه. 
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إن القوة الشخصية في البيت» وفي العمل» وكذلك في المجتمع تتطلب ناسا 
ل رخشون النضالء» أناسا يقررون القضايا على أساس ما يعرقوته وليس من 
مرقون. وإذا ما كنت تناضل من أجل شىء ما فإن عليك أولاً أن تناضل من أجل 
:و لي؛ فاحترام الذات يسمح لنا بأن نكون أصدقاء مع أتقسناء وأن ثرى أن 
حقوةتا ليس بشرط أن نضحي يها من أجل ارين وستدما تعر رو 
جميع» فنحن في حاجة إلى آن تحترم الآخرين 
يان ناخذ القرارات ونعرض عليهم حرية الاختيار لكي لا نمس كرامتهم. 


وصفات عملية للتغلب حلى ممارسة التآمر ضد الآخري نسر 
ها أتا هنا آزودك بوصفتين عملىتين تضمنان لك الشعور بالراحة والرضا عن 
کیا ری الرتے بے عات الى ان رف بر دال ھی لی و 


الآخرين. 


؟ , كف عن استندعاء الكوارث 
ھِ ا 
يتنصب المتامرون أنفسهم بطريقة عفوية للكوارث والأزمات. قهم يدعون 
الآخرين آن بهملو!] اهتماماتهم» ويتكرو] احتياجاتهم كما أتهم يرفضون 
مشاعرهم. وإن كانوا لن يتقدموا مباشرة ويعترفو! أنهم ليس لهم حقوقء ولكنها 
حقوقي أناء ويرجوننا أن ندعهم يعيشون. ولنضرب على ذلك متلا فقد يتفق 
أفراد الأسرة على أن يقوموا جميعا يأعمال حديقة المنزل بالتتاوب. وإذا ما 
نسي أى متهمءفإن الأب هو الذى يقرم بذلك. وفي خلال شهرء نيبن آنه هو الذي 
فام بكل الأعمال من تسوية الترية وقص النجيل وخلاقه. ويالرغم من أنه لا بلقي 
بالا لذلكء إلا أته بذلك يشجع أفراد أسرته على أن بتناسوا واجباتهم فسلوكه 
هذا يتحدث عن نقسه قائلا «الآمر لا يعني شينًا بالنسبة لى ويإمكاتكم أن 


تستغلوتی - فقسوف آأقوم بکل شىء لأفوز بإعجایکم». 
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۸ ثماتي طرق لتجنب الفشل وتحقين اجاح 


كيك تتو قك عن قول الخطاً 


١‏ - كن جريصا فيها تقوله لاكخرين ولا تستخدم مئل هذه العيارات 


merr 
. 


سی س 


«الامر لا دهمنى قعل » و «افعل ما رند ه)». 


ه : ايدآً يأن تعبش حباقك اليخاصة 
ان قرص إيقاظ التقة والقوة الكامنة بداخلك تتزايد بطريقة كبيرة إذا ما 
عرقت ما تريد وناضلت من أحل حقروقك. ولكن. حتى تحت الظروف العاديةء 
فإن هذا الأمر يبدو صعبا. فبالنسبة للشخص الذي قضى حياته في الخضوع 
NI LN E‏ 
حيث هم وحياتهم» وسوق أتحدث بتقصبل أكثر عن كيقية التأكيد على حقوقك 
عندما ننتقل إلى الوصةة السابعة. أما الآن» فمن الكافى أن أخبرك أن بإمكانك 
أن تغير من تفسك ومن أسلويك. 
ابد أولاً بالتفير قي آخر مرة قال لك شخص ما شيًا ما أو قعل معك موقَق 
ما جعلك تتواری خرن وتمتيت لو تتفي فى جحر حنى يمر هذا الموقق. وقد 
يكون هذا الموقف قد حدث لك وأتت في سينما وكان المكان مزدحما جدا وله 
تستطع”آن تفير مقعدك بالرغم من آن كل من حولك يتكلمون بصوت عال 
ويفغدونك تركيزك قي القيلم ونت ¥ تستطيم أن تقول شيت واکتفیت بان تعاني 
في صمت. ويالتالى عرضك هذا الموقف لأن تفقد قيمتك. وأنًا كانت تفاصيل 
هذا الموقف» قلا شك آتها ذكري آليمة عليك. ولكن» اذا ما قرآت الصقحتين 
التاليتبن» فإتني أعدك بأن هذه الذكرى الأليمة ستكون فرصة لك لتشعر بقوتك 
الشخصية بطريقة لم تعتدها من قبل فهيا بنا. 
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ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح ۹إ 
أبد ل العد وانية بالجادبية (موهبة القيادة) 


بعتقد المتسلطون وذوو الشخصبات الديكتاتورىة آن الحدواتية القاعدة 
الأساسية لقوة الشخصية. وإذا كان هناك سبب من وجهة نظرهم يدعو إلى هذا 
إلإعتقاد؛ فإن عتدتا أكثر مر سبب ييرهن عإى عدم صحة هذا الاعتقاد. 

فهناك فارق كبير بين الجاذبية (الكاريسما) وهي أن يتملك اأشخص الآخرين 
بقدراته القائقة فهذه هي قوة الشخصية الحقيقية ويين التسلط بوقاحة وهو الذي 
برتکز علبه العدوان المجرد. وعندما غيب الديكتاتور» بهرول كل شخص اي عطل 
آلنظام القائم 

ھ فالاأطقال بسلكون تصرفات غير مقولة. 

8# والموظقون يفقدون تركيزهم في الآداء. 

8 وكل من لهم صلة بك سيهملونك وراء ظهرهم. 

آما الشخصية القوية فعلاء فإن أثرها يدوم. فالآخرون لا يؤدون بالطريقة 
التى تودها اتك تجبرهم على ذلك» بل #أنهم بودون ذلك. ولهذاء قان النظام يبقى 
واحدا سواء أكان الشخص موجودا أم غائيا. 

ويقول أردين ميلدون - مدير من مدينة سولتي ليك «هناك جزء ضئيل من 
التسلط في كل متاء ولكن الكثيرين لديهم الذكاء الكافي لعدم إبرازه وتتقيذه. وأتا 
متاكد أن هذا الجزء موجود قى وأآنا أكرهة بالقعل. قما نكرهه في أنقسنا هى أكثر 
شيء نكرهه في الآخرين. وأعتقد أن هذا يفسر بيساطة كراهيتى للمستيدين». 
ستة أعراض للعدوان والأث ر التاتج نها 

عتدما نكون هناك منافسة على القيادة» سواء أكان ذلك قي العمل أو 
الحكومة أو الأسرةء آو أي من المتظمات الاجتماعية»ء قإن العدواتيين من الرجال 
والنساء دائما ما 
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١‏ ثماني طرى لحجنب الفشل وتحفيق النجاح 


ه ~ يعيرون على مشاعرهم وحاجاتهم وأفكارهم بطرق ما تشوه ا لآخربن. 


وعلى عكس المظاهر» فإن سلوكهم لا يتبع من ثقة كبيرة في أنفسهم ؤالتى 
تعيبر عن قوتهم الداخلية. بل إن هذا السلوك نايع من حخوف خقفي بأنهم إن لم 
تتصرفوا بهذه الطريقة وتركوا الأمور تسير على ما هى» فإنهم سوف يفقدون 
السيطرة. وهذا يولد أسواً نوع من الأثر المضاعف قهم لا يحترمون الأقراد 
الواقعين تحت مسؤليتهم (لأتهم إن احترموهم» قلن بسمحوا لأتفسهم أبدا أن 
يمتهنوا كرامتهم )ء كما أنهم يخشون وجود علاقة قائمة على المساواة لأن وجود 
متل هته العلاقة قد يبظهر ضعفهم الداخلي. 

وكان الرئيس الاأمريكي الراحل ريتشارد تيكسون هو ومستشاروه المقربون 
دائمّا ما يخلطون العدواتية بالسلطة والتموذج الواضح على ذلك وليس الىحيد 
فضيحه ووترجیت. 

وبقول تشارلز كولسون - مستشار خاص سابق بالبيت الأبيض والمحكوم 
عليه بالسجن حاليا «إن الشىء غير السيئ فهمه تماما فى فضيحة ووترجيت هو 
آن كل شخص يعتقد أن الأشخاص الذين كانوا حول الرئيس كانوا مغرمين 
يبالسلطة. ولكن المسالة كانت تتمثل قى عدم وجود حالة من الأمن. وهذه الحالة بدآت 
TSE‏ من جنون العظمة. وقد بالغنا فى تقدير الهمجوم الذي كان مسلط 
e ER2‏ 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


ثماني طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح ۲١‏ 


جرف تحافقظ على قد رك الشخصي مع ترك بصمة طيبة على الآخرين 
كثْيرا جدا وتقاس هذه التكلفة بالنظر إلى الأشخاص الذين وقع عليهم الضرر وعد 
والمشاركة. 
وققول دىاتا حورىمار أحد المسئولين المحليين يمدينة سانل «عتدما حضصرت 

التخريب»› اأطعن کي الظهرء التامر وأالگذب». 

وتجرية دياتا تعطيتا رسالة واضحة وطبيعيةء فدقع الاخرين قد يولد تاج 
فغلاء ولكن هذه النتائج وقتيةء وعاجلا أم آجلاء سيثبت المضطهدون وجودهمء 
اال ا ا اه و اا را ا ق و 


: 


بقهر الموظفون رؤساعهم المهيمتين. ا 
وإذا كان التهجم والاندفاعية سما فإن (الترياق) هى الحزم والتأكيد على 
الذات. وآعتي يذلك آن عليك أن تؤكد على ذانك بطريقة تجعلك تشعر يارتياح عن 
تفسك وعن الآخرين وتحصل على ما تريده من الحياة. ويقول جيم هييشميدت 
مدرس اللغة الأسبانية بإحدى المدارس الثانوية «إن تلاميذى يعرقفون ما أريد 
ويدركون كذلك أننى لن أتنازل عما أريد. ولكتني لا أحب أن تصرف معهم متل 
هتلر لأجبرهم على الأداء» بل إتنيى أستغل قواي فى العمل معهم. قهذا يجعلني 
زيجعلهم نشعر براحة أكثر. وأرى أن هذا الأسلوب يحقق تتائّج طيبة ققى العام 
الماضى حصل /١٠١‏ من طلايى على الدرجة النهائية قى مادة اللغة الأسباتية. 
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۲ تماتى طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح 


إن الشخص الذى يؤكد على حقه مله مثل (الجيتاريست) الذي يقود فرقة 
موسيقية؛ قفي الأوقات التي لا يؤدى فيها مقطوعات السولو نجده قي مساعدة 
الآخرين الذين يقومون بأداء فردى. والأقراد الذين بؤكدون ذاتهم يطرق صحدة 
يكتسبون أحتٍ امهم لذاتهم ويشعرون بالسعادة ويشبعون احتياجاتهم الشخصية 
ويدافعون عر حقوقهم الخاصة» كل هذا دون أدتى إساءة لای قرد آخر. والذقطة 
التي لا تقل عن ذاك أهميةء هي أنهم يحصلون على كل الأشياء التي عدذناها و 
شعور بالخوف من آن يؤذوا مشاعرهم. 
وصفة للتخلص من الائد فاعية 

إن كل فرد له كياته الشخصى الذي يحتاج إلى أن يدافع عنه - كما أن كلا 
منا لديه رغبة ستيكولوجية للتاثير على اآأخرين من حوإنا. والوصفة التالية نتيجتها 
مؤكدة» فياتباعها» ستجعل الآخرين بريدون آن يعطوك أكثر مما تردده. 


٠١‏ اتخ من التأكىد على الذات يدبلا للاتدفاعية 

طلبت منك سابقًا أن تستدعي موققًا قشلت فيه في أن تتصرف بطريقتك 
المعهودة. وأعطيتك مثلاً على ذلك» وهو عدم قدرتك على أن تعبر عما بذاخلك فى 
سيتما مزدحمة والحميع يتكلم أثناء العرض. ولأظهر لك ما أعنيه عندما وصفت 
لك التاخيد على الذات» هيا بتا نرحل. 

في المواقف التي ينتهك فيها شخص ما حقوق شخص آخر قهتاك ثلانة 
تصرقات عليه أن يسلك واحدا منها. إما أن بخضع ويذعن وهو ما يجعله حبيس 
نفسه ویعانی فی صمت» وإٍما أن يكون عدوانيا ويغضب بشدة؛ وهو الأمر الذى 
سيفقده احترام الآخرين. وقد يكلق هذا التصرق الكثيرء بأن يهدد الموظف 
الذي وقع عليه الضرر باستدعاء المدير وهو سيدخل الطرف المعتدى في مواجهة 
قد # يقدر عليها - وإما آنه سيْسلك الخبار الثالت وهی آن بؤكد على ذات 
ورغباته وینال ما یرید. 
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ثماتي طرق لتجنب الفشل وتحقيق التجاح ۲٣۳‏ 


والتكيد على رغباتك في هذه الحالة يتمثل قى آن تلتقت إلى من يتحدثون من 
ولاك وتنظر لهم مباشرة؛ وتقول عندما تتحدنون خلال (القيلم) فإن هذا الأمر 
شوش علي. ويجعل من الصعوية أن أستمتع بالفيلم. 

فالتأكيد على حاجتك هو أفضل قرصة لتتال ما تريد. وليس الهدق هنا هو 
أن تغضب أو تدخل في صدام مع الآخرين أو تستخق باي شخص. قالفكرة 


بقد وخعحت تظاما من لاغ خطرات لساعدك غل التاك علي ذا رة 
إيجابية ويتاءة. فلنفترض مثلا أنك دخلت ورشتك قى البيت أو العمل لإخراج 
بحعض القاتيح والتر المدرج. وعتدما دخلت وجدت المقاتيح ملوثة بالدهانات والمتر 
مفرود ومتشايك في بحضه. فماذا انت قاعل؟ 

ولا صف السلوك المشين دون تجريح أو إيذاء. وضح له أن سلوكه هذا 
اعتداء على مصالحك الشحخصهة. 

«عندما لم تعمل على رد أدواتي كما كانت بعد أن أصلحت سيارتك.....». 

ثاثيا صف له تتيجة هذا امسلوك عليك - يأنك تعتيره إساءة لك 


«إتتي ا e‏ 
تالا صف له باختصار قدر الإمكان ودون الحاح عواقب فعلته 
«إنتىي سأضطر لتخصيص وقت كبير من وقتى إعادة الأمور إلى وضهها 
الطييعى». 
ر هيئ نفسك لأن تؤكد على ذاتك بدلا من أن تعتدى على الآخرين أو تخضع 
NI E O E Ny‏ 
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٤‏ ثانى طرق لتجنب الفشل وتحقيق النجاح 


يل إنك ستيتي - فى الوقت نفسه - علاقات قوی و أمتن وأكثر تعاوتا مع 
الآخرين. 
اكتسب المصد اقية بالتحكم في الغضب 


يقول ديك - مدير شركة أجهزة رياضية في بروفيدانس «إننا تخسر عدف 
هائلاً من الموظفين لأن المديرين ¥ يعرفون كيف يسيطرون على غضبهم. قبدلاً من 
أن يطفئوا تار الغضب في الوقت المناسب» تراهم يمضون قدمًا قي هذا الغضب بل 
ویستشیطون غضبا آکشر». 

وعندما يزيد الضغط, قلا بوجد مجال للتحكم في هذا الغضب. وإن لم 
يستطع القرد التحكم في غضبه»ء فإن هذا الغضب يسيل مثل المياه وينتهي الأمر 
يآن يتخذ الموخفون قرارات سيئه لمجرد الهروب من هذه المشاكل. 

وأتا أتفق قي الرأي مع صديقى بأن هتاك مكاتًا للغضب فى معدله الطبيعى 
فى حياتك الشخصية والعملية وكذلك على صعيد علاقاتك الاجتماعية. فالغضب جزء 
طبيعي من التركيية البشرية وإذا ما تم التحكم فيه بطريقة ملائمة في أمور الحياة, 
البوميهةء فلا ضرر من هذا ألغضب. وعندما يصبح شخص ما وبرفعم صوتهء فإن 


E O O ra E LS 
1 طك ر‎ 3 


مصداقسته تتضاعل عتد ا اآخرين. 

ويتحدث صديقي كاتافقاج عن نقطة بالغة الخطورة وهي عدم التحكم في 
الغضب. واسمح لي أن أوضح ذلك بسرعة قالغضب الذى يتحكم فيه هو النوع 
الجيد من أثواع الفضب إذ إته بركز على الأحداث - ماحدث - وهذا الغضب له 
بدايةء وليست نهايةء أما الفضب الذي ¥ يسيطر عليه صاحبه قهو يركن على 
الأاشخاص وهذا القضب ينتج عنه جروح عتيفة للشخص الذى يتقفجر فيه هذا 
القضب. 
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ثماني طرق لتجتب الفشل وتحقيق النجاح o‏ 


مخاطظر حلم التحكم في الخضب 

إن الغفضب الذي ¥ يسيطر عليه صاحبه سلاح خبيث جدا إذ إنه يقلل من 
3يمة صاحبه وكڏلك ضحته وبسلب كلا منهما فوته الشخصبة. ونناكدذ صحهة شنذه 
النظرية إذا ما كان الغضب على شكل مضايقات» غيبة» مقارتات غير مقبولة 
اتسحاب آو آي شيء من هذا القييل. واسمح لي أن أعرض عليك بعض الأمظة 
السريعهة. 


المقارتة غيرالقبولة تقول سيما لانداو والتى تعمل في مجال نظم المعلومات 
بإحدی الشرکات فی کانساس سیتي 'لقد استقرقت أربعة أيام ونصقف فى إعادة 
EGG OLN O‏ 
يستطيع آن ينجز هذا العمل في ثلاثة آيام فقط». 

إن کلمات رئيس سيما تعكس شعور! خفيا نبالغضب لديه وهذا الشعور مقنم 
بالقارنة غير المقبولة التى ذكرها. وهو اتجاه يسلكه البعض التعبير عن شعور 
داخلى بالغضب عتدهم وتحن إذ تقارن أتفستا بالآخرين لنؤكد #نفستا أتتا طيبون 
اا و و ا ل ا E‏ ر ا اکل ن 
الآخرين وكان هذا الإخيار على شكل غقضبء» فلا شك أن هذا الإخيان يجعلن 
نتشكك في انفسنا وفي قدراتنا كما أن هذا الاتجاه له أثر سبي عليتا إذ إتنا نشعر 
بالخوف بعدها. 

التقليل من شان ا¥«خرين إن تصغير التقاط الجيدة التي بتمتع بها الآخرون 
طريقة ثانية لإخفاء الغضب تجاه الآخرين بالتقليل من شانهم 

وتحكي صديقتي أينيد جيري والتي تخني في فريق غناء جماعى قى أويرا 
سان فرانسيسكو قائلة «لقد طالب مني صديقي بولآاتدا بترتيب معاد معه»ء ولذلك» 
اتصلت بصديقة أخرى لى تدعى مارشا لأسالها عن رأيها في يولاندا إذ إنها عملت 
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"۲ ثمانى طرق لتجنب القشل وتحقيق النجاح 


معه سابقاء وقالت لي مارشا إن يولاندا رجل جيد وستدركين ذلك إذا ما تعرفت 
عليه. ويدايةء كنت أعتقد آنه شخص غير ظريف. إنني اتساعل ماالذي قام به 
لىوبىتها؟!». 

, الملضايقة والتهكم والسخرية الشكل الثالث من آشكال الغضب الذي لا 
يتحكم فيه صاحبه هو المضايقة والتي تحتمتل في التهكم والسخرية من الآخرين. 
والمضايقة قي آي شكل من آشكالها قد تبدو كلون من ألوان الدعاية. ومع ذلكء فإن 
المضايقة قد تكون بداقم داخلى بالغضب مؤداه تشكيك الشخص فى قدراته. 

ويحكى إيفان ليرتسيما والذي يعمل سمسارًا بولاية بوسطن انلا «بينما 
أتا أسبر على أحد الأرصفة وجدت امرأة واقعة على الأرض. قأسرعت على القور 
نحوها وبسالتها هل توجد بها ى إصابات. إلا أنها ردت على باستهزاء قائلة لاء 
الأمر كله أنني أمارس يعض الألعاب الرياضية. وتسبيت هي بردها الساخر هذا أن 
آتركها مرمية على الأرض دون أن أسدى لها ى معروق وأعينها على أن تقوم فقد 
تركتها دون آن عرض عليها أن آخذ بيدها. 

القيبةء؛ الغيبة شيء ذو حدين فقد تكون طريقة غير ضارة للتعبير عن 
الغقضب وقد تكون طرىقة متعمدة لشحذ طرف ضىد آخر. 

ویقول دکتور واین آورتيجا كانت الشركة التى تعمل بها قد آقامت حفل عشاء 
بمناسبة زيادة الاعتمادات الستوية. وكان من بين الحضور أثنين من العاملين 
بالھںک باریارا رالیس اتا یھرقان پجضھما چتاء پل کاتا لی کم بان مچلس 
الإدارة يفاضل بينهما للحصول على مركز مرموق بالشركة. وخلال حديثها مع 
أعضساء مجلس الإدارةء لمحت باريارا أن أليس لم يلتزم إطلاقًا بالمواعيد. ويعد ذللا 
بعدة دقائق ذکرت باریارا آن اليس يبالي بالآخرين. ووقتها آدرکت أن هذه کلمات 
عادية ولكن صدورها فى هذا الوقت بالذات الهدق منه محاولة تشويه صورة اليس 
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ثماني طرق لتجتب الفشل وتحقيق النجاح TY‏ 


وصقات عملية للتحكم في الخضب 
إذا ما كنت تتكر مشاعر الغضب» فاعلم أنك تعمل وفق هذه المشاعر دون أن 
توم نها هي القوة الدافعة وراء ردود فعلك. وهذا قد يولد سلوكا تتدم عليه 
مستقبااً. وھا هي روشتة للتعامل . ع الغضب وهي التي ستساعدك على أن تعبر 
عن مشاعرك وليس كبتها - ولكن طرق آمنة ويناءة. 
۷ عدرعن غضيك اذا ما حدث ما يدعو لذ لك ثم اترکه وشأنه 
الغفضب له بداية ووسط ونهاية. أما القيظ قله مرحلتان فقط بداية ووسط. وإن 
لم يعبر الشخص عن غضبه»ء فإن هذا الفضب يبقى حبيسا بداخله لا بنتهي. 
والطريقة التي تمتع الغخيظ (الثورة الشديدة عتد الغقضب) هى أن تتعامل هع 
الغضب لأحظة حدونه بطرنقة بتاءة. 
وقد نشاناا ولدينا مشاعر من الخوق من الغضب الذي بداخلتا وداخل 
الآخرين» ويالتالي» أصبحنا قلقين من أن هذا الغضب سوف ينتج عنه شىء 
مقزع. فالأزواج والزىجات يخشون عضب بعضهم البعض والموظفون يخشون 
غضب رؤسائهم» والبائعون يهتزون رعباً إذا ما هاج أحد الزيائنء ويالتالي فإتنا 
جميعا نحاول أن نتجنب أن تفذيب أى نفضب الآخرين. 
ولكن هتاك تقطة مهمة يجب أن تعى لها جيدا وهي أن الخضب ظاهرة 
طبيعية قإذا ما نكر البعض ما نريده ولم يعطه لنا أو إذا ما أوذينا عاطفياء فلا 
شك أتنا تقفضب. فهذا شعور لا تستطيع آن نمتعه وهو الشعور بالقضب لان 
الملشاعر والأحاسيس من الأشواء التي لا سيطرة لتا عليها. ولكتنا تستطيع 
التحكم فيما نقوم به نتيجة هذه الأحاسيس. وعندما تقول لأنفستا - نتيجة ما 
ترييتا وتشاتا عليه - أنتا سنكون أقفضل وآحسن حال إذا لم تشعر بالغضب 
فاتنا بذلك تکون خائقين من شيء ما بداخلتا لأننا لا نستطيم آن تمتعه. 
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۸ ٿمائی طرق لحجنب الفشل وتحقيق التجاح 


وما دمنا قد اتفقتا على أن القضب شعور طبيحى» فان عليك من الآن أن 
نتحوي على أن تعبر عن هذه المشاعرء وتعترف بها لنفسىك قدر الإمكان»ء وأن 
تتقيلهاء تم تدعها تتنصرق بعد ذلك. 


٠ ۸‏ رکز غضبك حلى الأ حداث ولیس الأاشخاص 
إن أفضل وأكفاً طريقة للتعامل مع الغضب هي أن تركز ءلى ما حدث - قإذا 
ما وضعت العيء على من سبب لك الغضب» فإنه وقتها سيخشى من آي هجوم 
مضاد من جانيك. وهذا سينتج عنه رد قعل سيئ. أما الطريقة التي تمنع ذلك 
هى أن تبعد الشخصيات عن الموضوع وتركز على ما حدت يفض النظر عمن 
قام به. ولكى تنزع فتيل الموقف» وضح للطرق الآخر أنك لست غاضباً منه 
ولكنك غاضب مما قاله أو قاح به. 


ملخص الو صحات 


لقد غطينا جزعا كبيرا من الآأساس قى هذا القصل الهام. وقبل أن ننتقل إلى 
قصل اخر؛ حدر نتا ٣‏ تتووف ألحطلة لرأاحعة الئماتى وصقات العملية التى 
قدمناها على طول الفصل لتكون تذكرة لنا عثد التسبان:- 

۱ استمم بطريقة أفضل. 

١‏ أظهر تعاطفك. 

٣‏ حاول أن تجد شينًا ما مقيدا - فيما يقوله الآخرون. 

2 کف عن استدعاء الکوارت. 

مه ايدأً بان تعيش حبائك الغاصة. 


اتخذ من التاكيد على الذات بديلاً للاتدقاعية. 
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تماني طرق لعجتب الفشل وححقيق النجاح ٣۹‏ 


۷ عبر عن غضبك إذا ما حدث ما يدعو له ثم اترکه وشانه. 

۸ ركز غضبك على الأحداث ولیس الأشخاص. 

يوضىح البحث أن هناك أربعة أسباب رئيسية تمنع الأشخاص من التمتع 
وة | لأشخصية أو تحقبقه معدل تجاح أقل مما يرغبوته. ولىس هذا يسبب تقصس 
القدرات المقليةء ولا بسبب عدم المقدرة على تملك المهارات اللازمة لأداء الوظيفة. 
ولا يسيب تقص فى الخبرات القنية إنما عجز المرء عن تحفيق مايريد راجع إلى 
خصال يشرية محددة آلا وهي التكبر» والتآمرء والعدوانية» وعدم التحكم في 
ا 

وهذه الأمور لا دخل لها بالذكاء أو الخبرات أو التعليم. فهى متصلة 
بالشخصدة»ء والتفاعلات البشريةء والقدرة على التعامل مع الآخرين بتجاح. وإذا ما 
تدبرت هذا الأمرء فلن يكون مقاجًِا أو غريبًا بالنسبة إليك» فالحياة - كما ترى - 
ما هي إا مكان يتجمع فيه البشر والحياة ا تسير يالجانب النظرى» بل إت 
الشاعر والأحاسيس والتعامل مع المشاعر بتطلب حساسية مع الآخرين ولك 


ت 


والجاتب الإيجابي في كل هذه الأمور. أنك بقراءة هذا الفصل تكون قد 
اشتريت تذكرة سفر مستغلة طوال الحياة أتحقق قوة الشخصية وترضى عن 

ولكن هتاك نقطة ما يجب أن تعي لها في رحلتكء وهي أنك إذا ما قكرت قي 
نفسك فحسب» فإتك سوف تواجه يعض القضايا التي تعوق وتعطل مسيرتك. ولكن 
إذا ما أبدلت ذلك بالتفكير فيمن حولك» فإنتى أضمن لك بالتأكيد نجاح رحلتك 
زتمتعك بالنقة وفقوة الشخصهدة. 
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٠١‏ ثماني طرق لتجتب الفشل وتحقين النجاح 


وقي القصل القادم» سوف أوضح بالتقصيل فكرة التركين على الأقراد داخل 
إطار العمل في مفهومين كبيرين الأول أن مفتاح الحصول على قوة الشخصية 
والثقة هى أن تهيئ عقلك على التعامل بنجاح مع الآخرين» والثاني الأمور اللازمة 
E a I‏ 
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| حدن عسره طريكه 
اأعمالك و علافاتك الشخصه 


قول قتستنتت قون أنكين أحد التعهدين بمدىنة ساكر/ مينقق دلن انس ادا 
اليوم الذي ضقت فيه بإهمال الخرين لى وعدم اهتمامهم بى - ومن هناء عزمت 
على أن أغير هذا الموقف. وعندما نظرت إلى نقسى في المرآة. وجدت الوجه الكائن 
قى المرآة لا يمت لى بصلة. ققد وجدت وجه شخص تاقه ضعيف يقع دائما عرضة 
لاستغلال ال خرىن». 

« وحقيقة قإنني لم أشعر قي حاتي بالراحة التي ينيفى أن بعيشها باقى 
البشرء إذ إنني كنت أشعر دائما يالضالة عتدما أقارن نقفسى بالآخرين, قعندما 
کنت أود آن أتکلم مثلاء كنت أعتقد أن ما ساقوله لیس فيه شىء مهم بذکر؟ إن انه 
فى موضوع ¥ بود الآخرون الحديث عنه. وكنت معتادًا على لوم الآخرين جميعًا 
لرفضهم لى وكذلك تنقيسهم عن آفسهم من خلالى. وحقيقةء قعندما نظرت إلى 
نفسي في المرآةء أدركت أنني ¥ أحترم نقسى. فقد كنت أنا شخصنا السبب فى 
أن أكون مرفوخا ولست محل احترام الآخرين! وقتهاء أبيقنت أنه لا خلاص من 
ذلك ألا إذا سمحت لقوتي الداخلبة بآن تحرج وذلك لتصبح أحلامي حقىقة. وقد 
تدر E ELEC e OL‏ اتا . وبسو/ء 
ق ع سرا مو ھا ا ا ار کد ای حر 6 
بأشخاص ۷ أعرقهم. قإننى أعرق كيف أحصل على ما أريد - وقتما أريد - 
ودوتما یی مشاحنات أو مشاجرات». 


۳١ 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك رعلاقاتك الشخصية 


لتكّن أمناء مع أنفسناء فالكل تواق لتحقيق قوة الشخصية لينال ما يريد. 
قرجال الأعمال يريدون طلبيات» والسياسيون يريدون الأصوات» والعمال يريدون 
الآجور. ورؤساء العمل يريدون الإخلاص» والزميل بتمتى من زميله الاعتراف 
يعمله وإنجازاتهء والصديق يريد أن يشعر بالثقة قي صديقه» وأ #باء يريدون طاعة 
أبنائهم. والأطفال يريدون الأمن»ء وكل إنسان على ظهر البسيطة يريد آن يكون محل 


احترام الآخرين. 
كى تو فط القوة الكامنة بداداك 


قد تجد نفسك آنت الآخر مهملا من الآخرين مثل صديقي فينسينت وقد تلجا 
في سبيل تحقيق ما تريد إلى التذلل للآخرين. ولكن من أعماق فكرك» فإنك متاكد 
آن التوسل والتذلل لاقآخرين إما فرصة صائبة تخرج من ورائها بما تريد» وإما 
عملية خاسرة تكون بها قد خسرت كل شىء. ويرغم ذلك ققد تجد نقسك کثیرا 
مقبلاً على سلوك هذا الاتجاه» حتى برغم رفض طلبك مرة تلو الأخرى. فما تفسير 
ذلك؟ 

قد تقول لتقسك آن سبب إقدامي على هذه الخطوة هى أننى لا أستط 
تحقيق شيء لنفسي بمفردى إذ إننى أفتقد الجيتات الوراثية :لتى تمكتني من ذلك. 
ولكن» إذا ما حللنا تلك الكلمات» نجد أنه ادعاء باطل إد إن جميع البشر «ذوى 
الحالات الطبيحية» مولودون بنفس المقومات الخام - تلك المقودات التي إن اسُغلت. 
فسوف تحول أحلام المرء إلى حقيقة. قكل ما عليك هو أن تعمل على استقلال هذه 
المقومات لتحقق ما تريد. 

وهذه الحقيقة تدفعتي إلى الشحور بالتقة في أن أؤكد لك أنك بقراءة هذا 
القصل»ء ستيداً صفحات جديدة من التجاح على المستوي الاجتماعي وهمستوى! 
العمل. وقي صفقحات هذا الفصل» سوق أوضح لك إحدى عشرة طريقة يمكنك 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية TY‏ 


الاعتماد عليها كثيرا لتعبر عن طاقتك الهائلة والجبارة والتى للأسف ظلت حبيسة 
طيلة قترة كبيرةء وسوف أوضح لك كذلك كيق تغخير وتعدل من أمورك وحياتك قى 
البيت»ء وفي العملء وفي المجتمع الذي تعيش فيه فعليًا بما يحققه لك التجاح وهي 
الأبور التي أحلم بها حاليا وعندما أتحدث عن هته النقطة بالتحديد» قإتتى لا 
إعثي كيف تغير من اسلوب حيانك في عام آو شهر أو حتى أسبوع. آها ها أقصده» 
فهو آنك بعدما تذنتهي من قراءة هذا الفصل» سوق تجد أن حياتك قد تغيرت 
AFET‏ 
وكل وصفة من الوصفات الإحدى عشرة العملية التى سأحدثك عنها أثيتت 
تجاحها وغاعليتها في تحقيق قوة الشخصية على جميع المستويات والعلاقات. اجعل 
هذه الروشتة ١١(‏ طريقة) جزءا من حياتك اليومية ولن تخفق أبدا فى تحقيق ما 
تريد» وسوف تجد عندك النهم قي دخول غرفة مليئة بشخصيات جديدة ليس لديك 
بهم صله» وسوف تکون قادرا على الخروج يالنتائج التي بخيها من ورائهم. وقيل آن 
تنقذ هذه الخطوات على الواقم» يمكنك آن تجرى عدة بروقات عليها وآن تطبقها 
كلما ستحت لك فرصة لتتفيذها. وعتدما تطبق هذه الطرق فإنك سوف تخرج 
بقائدتبن مدهشتي 
١‏ - أن الآخرين من حولك» والذين كانوا دائمًا ما يتجاهلونك» سوف تجدهم 
ملتقين حولك تجذيهم أراؤك وأفكارك. 
١‏ - وفي العمل» سوف تجد الآخرين من الرجال والنساء و الذين كاتوا 
يتصرقون عنك ولا يلقون لك بالاء حريصين على أن يقدموا لك دعمهم 
الكامل. 
معتى فوة الشخصية 
قبل أن نتحدث عن الإحدى عشرة طريقةء هيا بنا تتوقف لدقيقة وأحدة مع 
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٤‏ إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعسالك وعلاقاتك الشخصية 


يرى اإيعض قوة الشخصية على آتها القدرة على قهر ا#أخرين»ء وهذا مقفهوم 
خاطئ بكل وضوح. فقوة الشخصية؛ على ما آرى ليس لديها أي دخل بالقوة 
البدتيةء والتهديد وإلقاء الرعب والفزع في الآخرين. بل إن قوة الشخصية تتمثل في 
المقدر على إرضاء وإشباع احتياجات كل الأطراق المعنية. 

واسمح لى أن أوضح التعريف السابق. إن أحاسيسنا عن أنقسنا إلى حد ما 
اتعكاس لأحاسيس الآخرين عتا. ومن هناء قتحن قي حاجة إلى أن تشعر أن 
الآخرين يدركون أهميتنا وقيمتنا في الحياة. وهم كذلك يريدون تفس الشيء منا. 

وحاجة الشخص ونهمه للشعور بثقله وذاته عند الآخرين أمر طبيعى وعالمي 
كما آته مهم للشخص مثل أهمية الغذاء اللازم لسد جوعه. قإذا كان الجسد يحتاج 


عر ات ووحدات حراردة» قان ألذ اب ھی حاحة الى اشداء ا تاتّی |8 مرن آخرین؛ ا 


كيف تجعل الآخرين راغبين أن يكوتوا معحاكت 


إذا ما استنتجت وتوصلت إلى أن العلاقات تقود الى القوة قسوف تكون قد 
نے 
أدركت تنصف الحققةقة. والتصف الثاني الذى علىنك أن تدرکه لىكون استنتاجك 
صحيحا بتنسبة ٠٠٠‏ هى أننا عندما ننظر إلى علاقات الشخص مع الآخرين. لا 
ينظر إلى حجم ومقدار هذه العلاقات» بل إننا تنظر إلى جودة تلك العلاقات. كلم 
ت z‏ ج س 

كانت علاقاتك مع الآخرين أفضل» كنت ذا شخصة قوية بالفعل. 
الاير قى حباتاً > ر وجاتناء ازٴواحتاء أالقأادة. الدرسين» الرؤساء والمدىرىن› الآباء» 
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ي 1 ت ل س وط mum gg‏ 


إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشحخصية "0١‏ 


الأطغال والذين لديهم انطباعات وآرأء جيدة عتاء هذه الآراء آهم بالنسية للشخصس 
من رآيه هو قي ذاته. وإذا كانت هذه الآراء تعمل على زيادة احترامنا ونقديرنا 
لأنقسنا فإنها أيضاً قادرة على ايذائتا وتحطيمنا. قعندما تكون تلك الآراء في 
مسالحتاء فانتا نجد اتفستاعلى ثقة ويهجة أكبر ومتسامحنن وعلى استعداد 
للاستماع. ويالتالى يكون من السهل علينا آن نرضي رغباتهم وأن نوضح لهم 
اهتمامتا بهم مثل اهتمامهم بنا. ويمعتنى آخر تجد آتفسنا قد وقعنا تحت 
سیطرتهم. 
كلما أعطظيت قوةء جتيت قوة ! 

كل التعاملات البشرية ايا كانت تقوم أساستًا على فكرة وأاحدة وهي تلبية 
الاحتياجاتء» (أى عدم تلبيتها). ومادمت تعيش في مجتمع من الأفرادء فلا شك أنك 
ستمارس نوعا من السلطة على الآخرين» لأن الطبيعة البشرية تسطزم أن يكون كل 
شخص في حاجة إلى الآخرين ون يحدث عكس ذلك إلا إذا عشت في عزلة تامة 
من الآخرين. ومن هنا فإن أي قعل تقوم به - ايجابا أو سليًا - ينعكس على 
الآخرين. وكلما أشبعت حاجتهم للاحترام والاعتراف بوجودهم وأدائهم ونقيلك أهح 
ولاحتياجاتهم» كانوا راعغبين لأن بكونوا معك. وكلما كان لديهم هذا الشعورء رادت 


فاح اثنان من البارزين في مجال الدفاع عن حقوق الإتسان بالسقر إلى 
أتلانتا لمؤازرة د /مارتن لوثر كينع في دقاعه عن حقوق الأغلبية السوداء فى 
الولايات المتحدة. وقيل أن تيدأ المحادتات» انقرد أحد الشيالين بالمطار بالسيد 
مارتن لوتر كينج وهو قي طريقه لقابلة الزعيمين. 


ول ا دقار عر اعد اا قو احا اا اه م هدا آلف قان 
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«إنني لم آقطع آلاف الآميال وآتي هنا لأجلس واتتظر بيتما هى (يعني د /رکینج) 
بتحدث مع أحد الشيالين». 

وعندئذ رد عليه الزعيم الآخر «بقوله» عندما يأتي اليوم الذي لا بستغل قيه 
لوثر سلطته ليهتم باحتياجات شخص بسيط مثل هذاء قلن أقطع ميلا واحدا لأراه. 

ويوضح لنا المثال السابق آن قوة د /کیتح قد تزایدت لیس فقط من منظوره 
الشخصى لذاته» بل من متظور الآخرين له. 

وتقس الوضع الذي طبقناه على د /كينج ينطبق علي آنا وعليك وعلى الرجل 
الذي يعيش حتى على سطح القمر. فمصدر قوتتا هو إيجاد علاقات جيدة مم 
الخرين. انا كان احص فناء آمیرا كان أ يال: قان فو المحم بقوة 
الشخصية واحد؛ ألا وهم الأشخاص الذين تتعامل معهم. ومن خلالهم» فإتتا تكسب 
عندها نعطى. 

وحاول وجرب كيفما شئت» فلن تجد طريقه تحقق لك ما تريد دونما مساعدة 


الآخرين لك» وسوق تدرك كذلك آهمية أن تشعر بقدرك وآهميتك في عيون الآخرين. 


إن النقطة التي يبحث عتها ويدور حولها هذا الفصل هن أن نغير من تفسك. 
آنه ليس بالإمكان أن تصبح القرد الذي تأمله وترجوه اذا ما بقيت كما أنت دون 
أ : انظ ر اتی نفسك فی الراة 

إن مشكلتك تقع في حيزك أتت ولیس قى آى مكان آخر. فمشكلتك جزء منك 

لأنك أنت الذي تحوطها. ومن هنا ينبغى.عليك أن تكون أميتًا مع تفسك عد 
الإجابة على سؤال مثل «من أين تكون البداية؟» فاليداية تبداً منك آنت» وكىنك 
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أنت شخصيا السبب في مشكلتك» قإن هذا خبر جيد بالنسبة إليك. قلى كان 
مصدر مشاكلك تأيع من الآخرين» لوجدت صعوية في التغلب عليهاء لأتك لا 
تستطيم أن تفعل شينًا حيال تغبير الآخرين. واذا ما أدركت أنك سبب مشاكلك. 
تكون قد وضعت تفسك على المسار الصحيح. 
والتدريب التالي سوف يساعدك على آن ترى نفسك بصورة وأقعية أكثر. 
وهذا التدريب قائم على قكرة الأشخاص الذين يعلنون عن أتفسهم فى الصحف 
والمجلات. 
BC SC LI E E EL‏ 
أن يكون الإعلان الذى ستكتبه على هذا النحو 
متاح ء جذاب» حساس» آمينء بتمتعم بصحة جيدة» محل احترام الآخرين» 
ناجح قي عمله» مغامر ولكن متعلى بالآخرين» قوي ولكن ريق القلب» حماسي» 
يتقبل الآخرين وبوافق على آرائهم» يتمتع يروح الدعابةء جاهن للمشاركة. 
أما التدريب الذى أريد منك أن تقوم به» هو أن تضع ورقة على مرآة الحماح. 
روفي خلال سبعة أيام» انظر إلى نقسك كل يوم في هذه المرآة لقترة طويلة ودقق 
التظر قي نفسك. ثم اكتب الأشياء السلبية التي تراها قي تقفسك. ا تكتي جملا 
كاملة. اختصر ما تراه قي كلمة آو كلمتين. وقى نهاية الأسبوع» اقرا القائمة التي 
أعددتها بالجوانب السليية فى شخصيتك. وقد تخرح هذه القائمة على الذحو 
اااي 
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متقلب ا مزا ج 

ضعيف الشخصية 

غير قادر على مجاراة اآخرين 

والآن» ويعد ملاحظة وتدوبن الخصال السلبية الموجودة في شحخصينك» اكتب 
اعاتا شخصتا عن نقسك يبرن هذه الجوانب السليية. وكلما كال هذا الإعلان 
شتيعا ومشيتا ساعدك هذا على أن ترى نفسك بالطريقة التى يراك يها الآخرون 
وقد يكون اعلانك عن نفسك على الحو التالى 

هتاح؛ هل تكره تقسك ؟ هل تكره العالم ؟ غضبان» خاسر. ¥ يفعل شين 
ليكسب احترام الآخرين» دائما ما يلوم الآخرين على الأخطاء. 

من الواضح تماماًء أنه لن يقوم أي شخص بكتابة مثل هذا الإعلان. ولكن 

عتدما طلبت منك تدوين صفاتك السليىةء إتما هى لأجعلك تقف على الجوانب السليية 
اللاشعورية قى شخصينك. فمعرفة هذه الأمور وتدوينها اریت فاع زوریة اکر 
الجانب السليى قى شخصيتك. 

واعلم آن إدراكك لذاتك هى بدابة النجاح. فلكي تتمتع بالقوة يجب عليك أو 
أن تفهم ما تقوم يه وكيفية تصحيحه أو تعديله. 


ا ا اال n‏ ¥ 


کی تضعف نقسك دونه ندري 
اسمح لى أن آعبد هتا ما ابرزناه في الفصل الأول أن سلوكك الشخ صم 
وإدراكك وتفهمك لهذا السلوك هى الذى يخلق ويشكل آراء الآخرين عنك وسلوكهر 
وتضرفاتهم تجاهك. ويالتالي» قاتك تت السيب فى أن تجعل الآخرين ا تقون يل 
ويبخسون من قدرانك. 
اطرح على نفسك الأسئلة التالية لتتبلور هذه النظرة أمامك أكثر: 
8 هل آنا قليل الاحتكاك بالآخرين؟ 


1 ل“ 
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# هل تذرف عيناى الدمع عتدما .أرد على الآخرين؟ 
ھ ھل آکذیں؟ 
ه هل أقول الصدق في حالة ما إذا ما كان ذلك سيلحق الضرر بآخرين؟ 
8 هل آنا متوتر بصورة رائدة؟ 
۾ هل أطلب النصح من آخرين دائما قبل أن أتخڌ آى قرار ؟ 
e‏ هل آجد صعوية في تدارك خطاً ما؟ 
إذا ما آجبت ب «نعم» على سؤال أو آكثر من الأسئلة السايقةء قمن قضلك 
اسبتمر قي قراءة هذا القصل. ققى طيات الصفحات القادمة» سوق تجد حلولاً نت 
فى حاجة لها لتجعل مستقبلك أكثر ثقة وأماتًا . 
وكثير من الناس لديهم شعور عميق بأنهم عديمو القيمة لأنهم ليس لديهم أي 
سلطة. وهؤلاء الأشخاص بقفقون ضد هذا الشعور الكئيب بمجرد حبس آانقسهم قي 
قالپ محيشي محدد. وسواء كانت تعبيراتهم شجاعة آم خجولة» قإن الأمر واحد. 
فکله شيء یوارون به شينًا آخر ولكى يتخلصوا من هذا القناع» فإن عليهم آن 
ينظروا إلى أنقسهم في الراًة. 
١‏ اقل تلك القوة الكائتة داخلك 
بمقدورك الشخصي أن تحقق للآخرين ما بريدونهء وأن تجعلهم يشعرون 
يقيمتهم الشخصية وأآن تجعلهم يشعرون بالرضا عن أنقسهمح وآن تشعرهم 
بآهميتهم بالتسية لك ويالنسية لأتقفسهم. وهذا يضيف إلى الثروة التي تمتلكها 
من القوة. وللأسق. فقإن كثبرين متنا إما يختزتون هذه الثروة وإما أآنهم لا 
Ela‏ 
ويقول المؤلق ليس جيبلين «إذا ما تركت العنان للآخرين ليعبرو] عن قوتهم» 
فلست في حاجة لأن تقلق بعدها عما تريده منهم. فعتدما تتيح فرصة لاآخرين» 
يعود النفع عليك مضاعقا». 
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والتدريب التالى سوق يساعدك في رؤيه القوة الجيارة التي تمتطلكها: 

اتزع ورقتين واكتب على صدر كل منهما بمقدورى أن أقوم يوضع واحدة 
منهما على المكتب الخاص يك» والأخرى على مرآة حمامك ولدة اأسبوع كلما 
وجدت شيًا يمكنك أن تقوم به ويجعل الآخرين يشعرون بالثقة والطمأنينة في 
أنفسهم قم بتنفيذه. وقي تهاية الأسبوع» سوف تجد تغيرا هائلا ف حدث. 

وسوف تجد نفسك فجاة تشعو براحة أكثر تجاه القوة التي أتت مع نجاحك 
الجديد. استمر على هذا المنوال لأسيوع آخر أو أسبوعين» وسوف تجد أن 
شعورك بالراحة قي زبادة مطردة. 
۳ ابحث عن خيار «القوز لكل الأطراف› 

إن اتجاه الفائز - الخاسر لتحقيق القوة مثل الساعة الخرية والتي تيدو 
مضبوطة مرتبن فقط على مدار الیوم کاملا وهی اتجاه يسعی من خلاله صاحبه 
إلى أن يحقق هو الفوز دون مراعاة لأى شخص آخر. وهذا الاتجاه لا يتبغى 
عليك آن تخوضه. ولكن ليس معتى هذا آنني أطلب منك التضحية في سبي 
الآخرين» فلن تجد سطراً فى هذا الكتاب يحوي ذاك المضمون. وإذا ما نظرت 
إلى نقسك دون مراعاة لاآخرين - فَأَيًا كان النجاح الذي ستجنيه» فإن النهاية 
سنكون مشئومة وكئيية» وذلك يسيب 

إن الشخص القاتع ققط هى الذى مستطيع أن يكون كرنما ومغدقا على 
الآخرين وقي كل مرة تلحق قيها خسارة بطرف آخر تةق أتت قورا على 
حسابه»ء قبالتالى تخرجه عن قأئمهة من بساعدونك. والشخصبة المشهورة 
-كذلك- قي قلق شديد وتحمل هم ققدان ذيوعها وشهرتها. فلن يسمح لك يأن 
تقون على حساأيها. وهكذا تضيم القوة. 
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الإدارة دائمًا ما يسالني الناس طيلة الستوات الماضية وحتى الآن هل هناك 
اكسير سحرى يجعل من الأفراد العاديين قادة وزعماء ؟ ودائمًا ما أخيرهم بأذه 
يوجد فعلاً هذا الإكسير السحري - وهذا الإكسير يتمثل في أنك إذا ما اتبعت 
منهج الفائز والخاسر في معاملاتك مع الآخرين» فإنهم سوف ينصرفون عتك - 
ما إذا ما اتبع القرد متكم الخيار الذي بخرج من وراءه كل الأطراق قائزينء 
قإتهم سوف يتبعونك ويتصاعون لقيادتك. 

وعتدما تقدر الآخرين ممن تتعامل معهم وتشعرهم بتقلهم وأهميتهمء فإنك 
تفرض سيطرة قورية على العمل وكذلك العلاقات الشخصية التي تشكل حيانك 
وأحلامك ومصيرك. ويما آنك تمتلك وتحتاج ما يرغبه الآخرون ويعرضونه فمن 
الواضح أن تتيع نصيحة ماري قرائنسيس «أعط ا¥آخرين وضعهم ومكانتهم التي 
يرندوتها وستضمن قوة الشخصية التي تبحث عنها». 

وبفول ادوبن آرتسيت الرئيس التتفيذي لشركة بروكتر جاميل «إنني أتذكر 
ذاك اليوم الذي قام فيه أحد الموظفين الشباب ممن كانوا يعملون قي إدارتي 
مذكرة من صقحتين يقترح فيها أن تقوم شركتتا بالخوض قي مشروع أعمال 
جديد. وقد تمت الموأفقة على هذا الاقتراح. ويعد الموافقة بيوم»ء قابلت تايل ماك 
الوري رئيس مجلس إدارة الشركة وسالتى الرجل «هل هذا الموظف الشاب 
كفء بالفعل؟» قآجبته «نعم». فقال «هما رآيك في آن ترقيه؟» فوافقت بالطيع 
وتمت ترقية الموظف بالفعل ولا أخقى عليك شعورى آنا وياقي الموظفبن من حولي 
فى إدارتي فقد كنا جميعا فخورين بهذا الموظف الشاب الذي استحق ثتاء 
رئيس مجلس الإدارة بنقفسه وکتا نشعر کما لی كتا تحن الفائزين شخصيا 
EN Eo l,‏ 

وأعتقد أن كلمات أرتسيت هذه تعطيك سببا قويا في أن تجعل خيار القوز 
لكل الأطراف أولى اهتماماتك وآولوياتك لأنك تخرج من ورائه بقائدة. 
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٠ ٤‏ استتمع 

إذا ما كنت تعتقد أن الأقوياء يعرقون شينًا نت لا تعرفه فأنت صائب فى 
أعتقادك هذا فهم يعرقون كيق بستمعون إلى الآخرين. 

لدي شعور أكيد بانك قد لاحظت أن بعض الأشخاص الاأقوياء فقي حيانك 
لديهم.ملكة الاستماع إلى ما بقوله الآخرون. ويالرغم من أنهم قد ¥ يكوتون 
موافقين على ما يقالء إلا أنهم يستمعون إلى كل كلمة تقال. 

واَيا كان غرضكء وظیفة اأفضلء أم زواج أُفضل أم شعور آکبر بالرضا فی 
الحياةء قإن الاستماع للآخرين يلعب دورا حيويا ومهما فى إيجاد مواقف تخرج 
متها جميع الأطراف فائزة. فالاستماع يقعل مالا يقدر على فعله أي شىء آخر. 
فكثير من الناس يتمنون لو بموتون ويقولون لك عما يداخله. كل ما آطليه متك 
هى أن تستمع للآخرين. فمعرفة رغبات الآخرين تساعدك قي كشف جانبهم في 
المعادلة. ما الذى يمكنك أن تعطيه لهم ليشعروا بارتياح عن أنقسهم. 

وآعتى بالاستماع هنا هى أن تركز قي كل كلمة بقولها الطرق الآخر. ولیس 
ڪل ما يقال قي صالحك وخدمتك بالتأكيد» ولكن بعضًا كذلك. ومن هناء درپ 
ا ا ا ا کہ ال ا لے ال ر دد اکر 
والك#ير في كلام الآخرين ما أتت في حاجة إليه. 

وبقول ويل ديفندارقفير - والذي يعمل قي مجال الإدارة بولاية لاسكا لقد 
أصيت باحتقان في الزور في ليلة اليوم الرابع لي مع مارجو. وكان الألم شديدا 
ولم أكن أتمكن من الكلام - لذا اکتفیت بالاستماع. ووجدت هذا أمرا جميلا 
جدا. ققد عرفت عن مارجو في هذه الليلة قفقط ما لم أعرقه قى ثلاثة أيام 

والاستماع الجيد لاآخرين يحقق هدفين الأول أنه بساعدك في أن تمسك 

يكل ما يقال؛ والتانى» أنه يجعل الآخرين يرونك على أنك شخص تستوعب ها يقال. 
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أريع طرق #ستماع أقضل 
١‏ - إذا ما كانت المحادثة وجهاً لوجه» فاثظر إلى عيبن من تتحدت معه 
۷.-٠‏ من الوقت. وإذا ه | كان الحديث على الهاتف» وضبح له أنك 
متابع باهتمام ما يقوله بان تقول «آه....»» «آفهم ذلك» - ق «تعم.....». 
+ - آظهر الطرف الآخر أنك سعيد بكلماته وذلك من خلال تعبيرات وجهك» 
وحاول آلا تظهر آی تململ من حدیثه. 
۲ - < تقاطع من يتحدث أو تقفز للنتائج فجاة, اسمح للطرق الآخر بان 
يعير عن كل ما بداخله ويحرية دون آي مقاطعة. 
٤‏ - داوم على طرح آسئلة كتيرة على الطرف الآخر ليكون أمامك قفرصة 
أكبر للاستماع. فهذا آفضل من الدخول قي متاظرات ومناقشات. 
وتذكر أن الآخرين قد لا يطيقون الانتظار - ليخبروك عن .كل شىء تحتاجه 
اتجعلهم يشعرون بارتياح عن أنفسهم وكل ما عليك القيام به هى أن تستمع لهم 
بالطريقة التي ترى أنها منأاسبة معهم. 
۵ اسبأل أستلة مفتوحة 
تساعدك الأسئلة المقتىحة على اكحشاق عقلية وتقكير الطلرق الآخر والأمور 
التي بحتاجوتها منك ليشعروا بارتياح عن اتفسهم. 
ولكن ما القرق بين الأسئلة المفتوحة والأسئلة المحددة؟ السؤال المقتوح لا 
يجاب عليه ب نعم ولا أو بحقيقة. فأنسؤال المفتىح دعوة للحديتء هذا سؤال 
يدعو الطرف الآخر ليتحدتث باستفاضة عن الطريقة التي يرى يها الأشياء. 
والآن دعني أوضح لك هذا بالمثال التالى 
«راقصة الباليه. اتك تهرجنن ! هل أتت فعلأ راقصة باليه ؟» السؤال السابق 
مثال للسؤال المحدد. فالإجابة عليه إما ب «نعم» أو «لا». ومثل هذه الأسثلة تزود 
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٤٤‏ إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


صاحبها بمعلومات محددة عمن يساله كما أنها لا تعطيه المعلومات التي 
يحتاجها وتجعل اآخرين يشعرون بالرضا عن أنفسهم. 

ويمكنك الاستقفسار عن الشيء ذاته ولكن بطريقة أخرى» أي بطريقة الأسئلة 
المفتوحة وذلك متّل «راقصة باليه» - انك تهرجين. فعلا ؟! ما شعورك وأتت 
راقصة باليه؟ 

ومن خلال ردها على سؤالك. سوف تستتتح بالتاكيد ما تحتاجه منك. 
فلنقترض متلا أنها ردت عليك فائلة «إتني أجد إثارة ومتعة شديدة فى الرقص 
مام جمهور متحمس». 

ويالتالى» فإنك قد تسننتج من كلماتها هذه أنها فى حاجة إلى اعتراف 
الآخرين بالدور الذى تلعبه وآهمية وظيفتها قي حياة الآخرين. وإذا ما حققت لها 
ذلك تكون قد اتخذت منهج الفوز لكل الأطراف» بأن تكون قد أشبعت رغباتها 
وتنال أنت منها ما تريد. وليكن ردك عليها يشئ من هذا القبيل 

يبصفتك راقصة باليهء فأتا أعلم أنك دائمة الظهور أمام الجمهور. ولكن ما 
رأيك إذا ما طليت منك جمعية أصدقاء مرض السرطان. أن تؤدي عرضنًا خاصاً 
لها وآتا أتحدث معك يشان الإأطغال الذين تعاتون مرض السرطان. قتحن تحتقد 
أنهم سوف يكونون ممنوتين لك كثيرا وسوف بحترفون بقضلك وهو الأمر الذى 
لن تجدیه فی آي مکان آخر سوی على وجوه هؤلاء الأطفال المرضى, 

خمس طرق لطرح أسئلة مقتوحة 
عامة. تبدا الأسئة المفتوحة بأدوات الاستقهام من» ماء كيقه لاذا....؟ وها 
هي خمسة أسئلة تعبر عن نمطية الأسئلة المفتوحة:- 
١‏ - من هم أبطالك؟ 
۲ - ما هى القصة الحقىقة من هذه الصفقة ؟ 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 4۵ 


۲ - آين ستود آن تعيش إن كان بمقدورك آن تعيش في آي مکان آخر في 
العاله؟ 
٤‏ - متي تقول هل تفکر في شىء محدد؟ 
ه - اذا تقترض أن ريلي أعاد ستارك إلى اللعية مرة أخرى؟ 
٠‏ احترف بأهمية الآخرين 
اعط تفسك ٠۰‏ ٹوان لتجري هذا التدريب الذي يتکون من جزئين. 
١‏ ج فكر فى الأشياء التي قد تستطيع القيام بها إذا ما كنت الإنسان الوحيد 
على ظهر البسيطة. 
- والآن» فكر في الأشياء التي تستطيم القيام بها إذا كنت فردا في وسط 
بليون من البشر. 
أعرق أن هذه النقطة شىء أساسى ويديهي. ولكن يجب عليك أن تصدةتي 
الآخرون من حولتا بلعبون دور هاما في حياتتا. فسوف يكون الشخص متا لا 
حول له ولا فوة إن عاش في عزلة عن الآخرين. فالقوة ما هي | الطريقة التي 
يراك عليها ااخرون. وإن كتت تريد القوة» فانت في حاأجة إلى الآخرين. 
اعترف بأهمية الآخرين وسوق تجد شعورا جديدا يتملكك ويغلب على 
تصرفاتك وسوف بظهر هذا بوضوح فى طريقة مصافحنك للآخرين ومقايلتهم 
بحرارة وكذلك قي كيفقية دخولك على حشد من الأفراد بكل ثقهء والآخرون من 
حولك يعجبهم هذه الطريقة في المعاملة وسوق يتمنون كما لو كانوا متك كما 
أتهم سيرغيون فى أن بلتفوا حولك. وأوكد لك أن الأشخاص الذين يؤمتون 
بأهمية الآخرين لديهم قوة التأثير علينا. 
ويقول رجل الصتاعة المشهور هینری کایسار الذي قام ببتاء كويري سان 
قفراتسيسكو الشهير وكذلك سد هوفر (هوقر دام) وهی الذي بمتلك كذلك عدة 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


مصاتع للصلب والسيارات والسقن :«إنني أعتير الاعترافق بأهمية الآخرين 
الخطوة الأولى نحو القيادة والزعامة. وهذا هى ما قمت به لترسيخ قيادتي» فأنا 
أحاول الاعتراف بأهمنة دور كل شخص بقض النظر عن مقدار هذا الدور. 

إتنا تعيش في عالم سريع جدا لا وقت فيه لأحد لأن ياحفت للآخرين» فحتى 
الآكلء أصسبح النظام السائد أن يتناول القرد متا الوجبات السريعة لياكل 
ويجري متطلقًا في الحياة. وأصبح القرد منا ليس لديه الوقت ليرى ماهية 
الأشياءء وليس عنده التفكير في أن يشم الأزهار. ويالتالي» قعندما يقكر فيذا 
الآخرون أثاتية فمعتى ذلك آنهم يعترقون باهميتنا ويضعوننا في كادر خاص. 

ويقول جاي قيليوت أستاذ الإحصاء بجامعه ميتشيجان «إن الانتباه أوجود 
الآخرين يحقق لك الدولارات. فمن خلال البياتات التي استخلصتاها من 
الدراسات السنوية لعام ۹٤۱۹ء‏ يتبين لتا أن المديرين الذين يلتفتون إلى 
المىظقين الذين يعملون معهم وياخذون أراعهم فى الأمور حققوا تسية تجاح 
أكير من هؤلاء المدراء الذين يرون نهم وحدهم الذين على علم ومعرفة بالأمور 
آما الموظقون فعليهم ققط بتتقيد آوامرهم». 


: احترم ااذ ين يحترموك 


أتاء وأتد وكل شخص - كلنا تتطيق عليتا حقيقة الطبيعة البشرية وهي 
آننا جميعا فى حاجة لأن نشعر بأهميتنا ونشعر بآن الآخرين من حولنا يدركون 
أهميتنا وهذا يعني أننا في تعاملاتتا مع الآخرين» علينا أن نقدم لهم أولا 
(نظهر لهم احترامنا لهم) ليعيروا هم عن احترامهم لنا. 

ونقول جين كوزاك مستشار المبيعات بولاية شبكاغه 'عتد تعاملاتى مع 
الآخرينء دائما أعمل على ترك انطباعات جيدة وأحرص كذلك على أن آخذ عثهه 
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إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 4)۷ 


انطباعات جيدة, وطوال حياتي» وجدت أن آقضل طريقة للتأثير على الآخرين هو 
أن آدعهم يعرقون بأنني متأشّرة بهم. قعندما آوضح لهم مقدار آهميتهم مثل 
فلاحظة مهاراتهم وسجلهم ملىء بالنجاح» وقاإان هذا يظهر لهم أتني آحترح 
التاجحين وإنجازاتهم. 

ولكن إذا ما حرص كل شخص متنا أن يثبت أهميته ويعمل على إيرازها 
وبؤثر هو على الآخرين»ء فسوف نذخل قي حلقة مفرعة. فإذا عا ال د ص ا 
aE N CT O‏ 
صغير ضئلء» وإذا كان الشخص منا يعتقد آنه إذا ما حجر على شخصس 
وأسكته وجعله بشعر بالضالة. فسوف يشعر بآهمية آكبر. فإئي لا أتفق معه قي 
هذا الرأى وتفسير هذا عندى آنه تعبير عن الأثانية. وتتيع هذا الأسلوب سوقف 
بقرض عليك توعا من العزلة فى تعاملاتك مع الآخرين. ولكنء إذا ما أوضسجت 
للآخرين من حولك أتك متاثر بهم فيما يقولون آو يقومون بهء فإن تقديرهم 
واحترامهم لك سوف يزيد بلا نشك. 

ويقول جيم باستيس والذى يعيش ويعمل قي بورتلاند «لقد قلت لوالدها قى 
أول مرة تقايلت فيها معه أن الشخص الذي يربى بنتًا ممتازة مثل دورثي لا يد 
وحتماً أنه يعرف شينًا ما يستحق الدراسة». فسلم على الرجل بحرارة شديدة 
ؤبعدها حخصتی بکنبر من رحلات الصبد التي يتمتع بها القلى. 

وتجرية جيم هذه تؤكد وجهة نظري أ وهي إذا ما راعيت الآخرين»ء قسوقف 
يراعونك آكثر. 


تقل الآخرين 
التقبل باختصار هو أن تسمع للآخرين بآن يكونوا أنفسهم بيتما تظل انت 
: ن 
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٤۸‏ إحدى عشرة طريقة للتحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


بقولوته. كل ما عليك أن تجعلهم يشعرون أنك متقبلهم بوضعهم هذا ولا تقترض 
فیهم ای شىء آخر. 

ويقول جون أوين - مدير تقل «إنتا جميعا نعيش في حياة واحدة هتاك 
العديد والعديد من الفرص فى هذه الحياة التي قلما بستغلها اليشر. وحتى لو 
كنت ترى أن شخصااً مالم يغتنم فرصة ماء أو يتصرف بغباء قإن علىك أن 
تتقبل منهم هذا السلوك». 

والسؤال الذى آطرحه علبك الآن هل تريد أن يعطيك الآخرون القوة التي 
تبحث عنها؟ إذا ما كنت تريد تحقيق ذلك» إذاء عليك أن تتذكر واحدا من أهم 
قواتين الطبيعة البشرية آلا وهو بنقس الكيل الذي تكيلون به لاآخرين يكال لكم 
وزيادة ومن هذا المنطلق»ء فإنك نحقبل ما يقوله الآخرون لتحصل منهم مقابل ذلك 
على تقبل آكثر. 

ويقول جيف كولتار مدير مبيعات بمدينة أوكلاهوما «إذا ما دخلت محلاما 
و ا ای کے ااا ف اا ات و د 
آنك لم نحقبله بداية وهو الأمر الذي جعله يتصرف عتك». 


كيف تکون آكثر تقلا للآخرين 
التقبل - القدرة على الفصل بين الأشخاص وسلوجهم يعكس نظرة فى الحياة 
© لا تلتقت إلى جواني القصور قي الآخرين. تقبل الآخرين على ما هم عليه 
وليس على ما يتبغى أن يكونوا عليه. انظر إلى تقبل الآخرين على آته اك 
وليس عليك. 
كفاك اصرارا على أن الناس ¥ يد أن يكونوا کاملین وافین خالین مز 
العيوب. | 
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إحدى عشرة طريقة للححكم قى أعمالك وعلاقاتك الشخصية ۹ 


ه # تقرض مقاييس صارمة يجب على الآخرين الوغاء يها لتحقدلهم. 
٠‏ واقق على ما يقوله أو يطلبه اآخرون 

إذا كان التقبل معتاه السماح للآخرين بان بكونوا أتقسهم يمعتى أن تقيلهم 
على ما هم عليه»ء فإن الموافقة تعني إيجاد في كلام الآخرين شىء ما جيد 
فتوافق عليه ودی استحسانك. 

ويقول شانتال باراديسى - مدير شركة زراعية في كاليفورنيا «إنني أدير 
قسمًاً بيلغ مجموع العاملين فية ٣‏ آلاف شخص على مستوى العالم. وأنا لا 
أعرقهم جميعهم ولكني أحب نسبة كبيرة جدا منهم. ولكن الحب أو عدمه ليس 
هو المحك» فهتاك ميزانية وعلى الشخص أن يؤدى اينال آجره؛ ومن هتاء فإتني 
أحاول البحث عن نقطة جيدة قى سجل كل منهم - حتى ولى كانت ضئيلة جدا 
لأرحب بها وأكاقئهم عليها. وهذا الشيء البسيط'يجعل العلاقات بينذا 
والمشاعر جيدة وألى الأقضل دوماً. 

ا اع ص هاا ای ع ا ا 
قهتاك شيء واحد على الأقل جيد يمكنك أن توافق عليه. وإن لم تكن مصدقي» 
فتوقق مع نفسك اثانية وأحدة وقكر فى تفسك التي هي عدوك اللدود. وقكر قي 
شىء ما - آي شىء - يمكنك آن تواقق عليه فقي شخصيتك وسوق تجد حتما 
شيئًا ما يمكنك أن تواقق علية وتستحسته فليس هناك شيء سلبي بنسبة 
٠٠‏ فأيًا كانت سابية الشخصء» فلا شك أنه سيكون فيه حتى ولو /١‏ 
شىء إيجابى. ومن هناء قإن ماعليك أن تجد هذا الجانب الإيجابي. وتعبر عن 
استحسانك وحبك لهذا الجانب. ولا شك» أن هذا الشخص بعدها سيوافق على 
ما تقولة ويلبي لك ما تريد. 
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۱ عبرعن تقدیرك للآخرین 
أحد أهم الأشياء التي نحتاجها من الآخرين هو الشعور بالقيمة. وهذا د 
ما يدور حوله التقدير. فعندما يقدرك الآخجرون» فإنهم يعبرون عن أهميتل 
ويذلك قإنهم يرقعون من قدمنك. 
قد تكون عملية تقدير الآخرين سهلة عليك إذا ما كنت فعلاً تقدر وة 
الآخرين وتري آنه ثمين مثل وقتك شخصيا- ولا تسبمح لنفسك بأن تتأخر علي 
وتجركهم قي الانتظار. 
فإذا كت من هذه القئة التي تقدر وقت الآخرين» فسوف يكون من الس 
عليك أن تقدر الآخرين. وتقيير الآخرين يعطيهم شعورا بالرضا عن أتقفسه 
وسوق بقابلونك بنقس هذا الأشعورء قسوق يقدرونك وهو ما سبجدلك تش 
بارتياح ورضا عن تفسك. وها هي ست طرق لتظهر للآخرين أتك تقدرهم 
١‏ - اسبتخدم أسماعهم خلال حديثك معهء ولا تتغاض عن ذلك. 
۲ - ل تتظر للآخرين باعتيارات السن والوظيقة والمكان ولكن تعامل مه 
-. في مجال العمل أو الجفلات الاجتمإعبةء ركز علي القإدة ولكن عليك 
يهتم كذلك بياقي الجضور. 
٤‏ - عامل الرجال والنسباء معاملة سواء 
ه ¬ ا تنصرف وترحل عندما بتحدتث الأخرون. 
١‏ - الحقب إلى الأشياء البسيطهة. لاحظ على الشخص قصة. الشعر الجدد 


ى عيد ميلاده» أو أى مناسية خاصة به. 
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فكل هذه الآأمور تشعر الاأجرين نانك تراهم على ڊرجڃة كافية من الأهمية. 


ونجاحك في ذلك هى مفتاح الوصول إلى قلبهم اتنال ما تريد. 


ملخص الوصفات_ 


هیا با تستعرض سوا الإحدى عشبرة وصفة التي تحدثتا عنها خلال 
الفصل كاملا لتدارك آى تسيان ولنتأكد أتك تحبها e‏ 

١‏ انظر إلى تقسك قي المرآة. 

اقل تلك القوة الكائنة داخل قوتك. 

٣‏ ابحث عن خار «القون لكل الأطراف». 

3 


e a e r a 


ا ا س ا . 


هف اأساأل أسللة مقتوجة. 

1 اعترف بأهمبة الآخرين. 

| ۷ لق انتباهً للآخرين. 

أحترم الأآخرين يخدرموك. 

٩ |‏ تقبل الآخرين. 

٠‏ وافق على ما بقوله وبطلبه ا لآخرون. 

١ |‏ عبر عن تقديرك للآخرين. 

أعتقد الآن أن الأنقطة التي احاول اثباتها وإيضناحها قد درزت أمامك وهي اذه 
ما كنت متفهما للقوة: حزتها وتملكتها. وهناك فارق كيب يين أن يؤدي لك 
احص دا ما کري لأته يود القيام به أو القيام جهذا الشىء لأنه مجير عليه. 
لضغط على الآخرين ليؤدوا لك ما ترید قد يؤتي ثماره ولکن على مدی قصیر جدا 
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۴ إحدى عشرة طريقة للعحكم في أعمالك وعلاقاتك الشخصية 


ولدة محدودة» ففى اللحظة التي ستفقد فيها القدرة على مراقبة كل الأمور» سوف 
يقسد كل تسيء» وبسوف تشحر بضعفك. 

وعلى الجانب الآخرء فكلما أظهرت للآخرين الجواتب الحقيقية لقوة 
الشتخصيةء قسوف يزودونك بالقوة التي تبحث غتنها. 

فعتدما تتيح القرصة للآخرين ليعبروا عن وجودهم وتوفر لهم تفس المشاعر 
التي ترغب قيها أتت شخصياً من الاحترام والتقدير والتقبل» فسوف يكون عندك 
قدرة كير على السيطرة على مجريات الأمور ويطريقة بناءة. وهو الأمر الذى لن 
تستطيع أي طريقة أخرى تحقيقه. 

وقي الفصل التالى سوف أوضح لك كيفية استغلال هذا الأساس المتين للنمو 
الشخصي والذى عليك آن ترفعه وتطوره. ولأن الاتطياعات الأولى تدومء ولن تواتك 
فرصة أخرى لتترك انطباعا جيدا عند الآخرين إذا ما فشلت فى ذلك قي المرة 
الأولى. فإتني سوف آرشدك إلى الطرق التي تترك يها اتطباعات جيدة عن تفسك 
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سبع طرق لکي تترک انطباعا 
دائما وتزيد صن 
لدي الآ خرين 


قال روس بریسکر احد سکان ادی باکما فی واشتنطن «هتا ما قالتهء جى لب 
تال اق قط وا وبلا خا معا 
«إن كل فا قعلته هو آتنى آلقيت طرقة بسيطة قى التليفون» ولم يكن قيها أي 
إهانة أى خروج عن المالوق. ولكن مع توتر ليتدا بسبب الحالة المرضبة التى وصلت 
لها والدتها ققد أساعت فهمى واعترت أن هذا اساءة مشاعرها. هل بعقل آن 
بصدر هتا منتى اتا ؟ لا أكاد اصدق هذا. ولو كان أحدًا غيرها قال هذا لكتت 
اعتبرنه إهانة.ء ولكنها لیست کی أحد. قھی التی غیرت مجری حداتی منذ أن 
عرقتهاء ولذلك قأنا لا أملك الا أن أحبها. حستا. إننى حا أحبها وهذه حقبقة ا 
أستطيع أن أتذكر كل تفاصبل هذه العلاقة من الآن وحتى اللقاء الأول فيما بيننا. 
وهكذا ساعدتنا الذكريات القديمة على الخروج من هذه الأزمة بسلام». 
والمغزى من القصة أن من فضل الله عليتا أن الاتطباعات الأولى تدوم ولا 
ننسسى . ها ی الأعوام تمر الحام تلو العام متذ ان تقابل Eb‏ وليتدا للمرة الأولى 
ومع هذا تأبی ذكريات اللفاء الأول الا آن تقرض نفسها وتخرج من اللارعي إلى 
الوعی. وقد کان لهذه الانطباعات الأولی آثر عاطقی كان له دوره فى التقلب على 
oY‏ 
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٤‏ بسع طرق لکی تترك انطباعا دائما 


الزوابع التي هبت على حياة روس ولبندا. وقد ا يتذكر روس ما قيل في لقائه الول 
مع ليندا ولكنه لن ينسى أبدا الانطباع الأول الذي تركته فيه ليندا. 

وكون أن الابطباعات لها أثر ممتد ولا يقتصر على لحظة قد بنظر اليه البحضش 
على أنه توع من الفلببفة تجن في غنى عنه. ولكن الحقيقة هي أن في هذا تېسعط 
للأمور. وآتا قول هذا لأنك |إذا أردت آن تحقق أحلامك فما عليك #1 أن تحرص 
على ترك اتطياعات جيدة عن تفسك لدى الآخرين. وآنا أعرف أن كلامي قد ينظر 
إليه البعض على أنه هراء لا قائد فيه ولكنه ليس كذلك. لأن كلامي هذا هي الطريقة 
المثلى والىحيدة إذا أردت أن جزيد دائما من قيمتك وأهميتك لدى الآخرين. ولذلك 
عليك لكي تصل إلى هذا أن تكون انطباعاتك الأولى إيجابية بالتسية للآخرين ولكن 
السؤال الذى يطرح نقسه كيف هذا؟ 


ما الذي بتطليه ترك انطباع ايجابي لدي الا خرين 


لكي أخبرك شروط ترك الاتطباع الإيجابي لدى الآخرين أمامي خيارات 
فإما أن أحيلك على المكتبات المتخمة بالكتب التي تحتاول هذا الموضوع» وما أز 
أوفر عليك وهَتًا تميتًا أن أقول لك إن كل هذه الكتب تيعث برسالة واحدة أساسية 
وخلاصة هذه الكتب يمكن أن نضعها في كلمة من ثلاثة حروق هي انت 

فالعالم يآخذ وجهة تظره عنك من وجهة النظر التي تراها في تفسك» وتظردك 
في تفسك تقوم على قاعدة نفسية واخضبحة وضبوح الشمس» وهي عندما تقابل 
E N lg‏ 
ياتى يعد ذلك. 

فإذا كنت تعتقد آتك شخص خجول آی جبان أو تاقه فهذا هو الاتطياع الذى 
ستتركه لدى الكخرين. آما إذا نظرت في نفسك نظرة إيجابية فستنعكس نظا 
الناس عليك من هذه النظرة وسيتظر الناس إلى الجانب الإيجابي فى شخصيتك. | 
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برنامح عمل للتحكم في الانطباعات التص تتركها لدى الآ خرين 


في هذا القصل سوف نعرض لك وسائل مجرية وقعالة تساعدك على ترك 
الاتطباع الذي تريده لدى الآخرين والذى بحقق لك ما تريده من الحياة. وعلى هدى 
٥۰‏ عاما كانت هذه الوسائل موضوع استخدام یومی مما ساعد على اختیار 
فاعليتها وتنقيح ها وتهذيبها من قبل اف من المدراء الناجحين في بعض من 
الشركات الأمريكية العملاقة والتي تآتي على قمة الشركات. وتوسع أعمال هؤلاء 
المدراء من نواحي الحياة المتعددة يعتمد على خلق جو من النجاح بين الزملاء 
والعملاء والمجتمع ككل وإذا كانت هذه الطرق قد نجحت وسط هذا التتاقس الشرس 
قي محيط الأعمال التجارية فلا شك أنها ستفيدك كثيرا في المنزل أى العمل آى قي 
العلاقات الإأجتماعية. ولذلك فعندما تطبق هذه الطرق يعزىمة فلا شك أتها 
ستساعدك على بتاء قاعدة من السلطة الشخصية والاحترام اللذين ا يد متهما 
اة ال تة 
وقبل نهاية هذا الفصل سوق أقدخ اك سبع طرق عملية تساعدك على زيادة 
قيمتك وأهميتك ادى الآخرين. كما ساقدم لك أمتلة واقعية من الحياة يمكتك أن 
تسر على نهجها واألاهنداء بها. 
# ومن خلال هذه الطرق ستوضح لك بشكل تدريجى طرقا مجرية لترك 
اتطباعات حيدة لدى الآخرين من خلال الاحتفاظ بشخصيتك يان تكون 
تفسك» حتى إذا كتت شخصدة منعزلة أو مترددة أو بيساطة كثت عبر 
متجانس مع الشخص الذی تريد آن تكونه. 
طرق مجربة للتوصل مع الآخرين بشكل أفضل والتقدم في الحياة. أنت لا 
تال نقك! 
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اجعل هذه الطرق العملية جز من حياتك اليومية. وقم بتطييقها متى ستحت 
لك الفرصة وقم بانتظام بتحسينها وتطويرها وسوق تتمتع دائما بميزتين عظيمتين 
TT‏ 

١‏ - سوق تتمع بشكل فجائي ودائم بمستوى جذاب من السلطة الشخصية 
لم تكن تتمتع به من قبل وسواء كنت تطلب صفةة أو علاوة قإنك لا 
محاله ستدخل إلى قلوب اآخرين وعقولهم وجيويهم سواء في المنزل أو 
العمل أو المجتمم ككل. 

٣‏ - سيميل ميزان القوة إلى صالحك وذلك فى سعيك لبناء شخصية جديدة 
وهادفة ولكتها شخصينك الحقيقية دون تغير أيي شىء فيها. وبسوف 
يتحول زماح التحكم فى حياتك من قوى خارجية إلى قوتك ونقنك 
الداخليتين اللتين تلازماتك منذ ولادتك. 

کیف تکسب صدیقةا مدى الحياة خلال حشر ثوان أو أقل 


إتني لأود أن تبداً في الاستفادة من الطرق العملية التي ساقدمها يأسرع ما 
یکون. ولکن بادئ ذى بدء يتبغي أن نتفق على آريعة مبادئ أساسية:- 
١‏ - ليس هناك من بمكنه تجاهل انطياعاته إلا الرهیان.وعلی آي حال فإن 
ااه ا ع ا Sa E‏ 
ومرات. 
ومن الحقائق الثابتة أن النجاح قي العمل لا برتبط كثيراً بمهارات 
العمل بقدر ارتباطه بالانطباعات التي تخلقها فى الزملاء والعملاءء ولا 
بد لأى علاقة صداقة أن تبد بمجموعتين من الاتطباعات. انطباعاتك 
وانطباعات الآخر. هذا يبي الجانى الآخر من الأمرء فآتت لن تدخل قلب 
الشخص الآخر بسيب فغشلك في ترك انطباع جيد لديه من المرة الأولى 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


0¥ سبع طرق لكي تعرك انطباعا دائنا‎ aur 


والأدوار التي تضطلع بها فى المجتمع تقوم كلها على الانطباع الذي 
تغربسه فقي عقول الأشخاص الذين تتصل بهم. 

۲ - الاتطبا ع يبحدث قبل أن تشعر به.عندما نتقايل مع الآخرين هتاك عملية 
داخلية تحدث في عقولتا. حيث تحبلور لدينا في الحال آراء داخلية غب 
معلنة عن توعية الشخص الذي نقابله وقيمه والآهداق التي تحركه ودلم 
جراً. وهذه الآراء تكون متعمقة في اللاوعى يما قد يؤدي إلى عدم 
شعورتا بها. 

وات مرة قال المحامى التياراثيرن من سان أنطونيى «إلى الآن لا 
أستطيع تحديد السبب الذي جعلني أمتنع عن مشاركة هيرب سيميل. 
فعل الرغم من أته يحقق نجاحا باهرا مع عملائه إلا أنتي كلما راودتني 
نقسي في مشارکته شمر بان شيٽًا من داخي يمنعني». 

ولا يكاد يمر يوم على أي منا إلا ويسمع شخصاً يقول إنه لا يعرق 
السيب الذى يجعله لا يحب هذا أو ذاك «وهذا كما تعرف مجرد شعور» 
وذلك كشعور الثيا فهذا الشعور يقول كثيرا ويحمل في طياته أكثر فهذا 
الشعور بقول إنه ذات مرة بذرت في عقل التيا يذرة عدم ثقة يشان 
هيرب. ويدل هذا الشعور أنه متعمق فى مشاعر الثيا حتى إتها ا 
تستطيع أن تسميه. ولا عجب أن تعجر الكلمات عن وصف هذا الشحور. 

٣‏ - ال مشاعر المكبوتة تؤدي إلى توتر نفسي.التوتر لا بد له من تنقيس ونحن 
تنقس هذا التوتر بطرىقة واحدة تسمها «امشاعر». وقد بكون هذا 
الشعور مثل الشعور الذي كلف هيرب عدم تطوير عمله. وأعحقد آن هذا 
تمتا باهظًاً دفعه هيرب مقابل الانطباع السيي الذي تركه لدى لثيا. 
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٤‏ - تتبلور التقديرات والتقييمات وتخرج إلى عالم الواقع فى الحال. 

تتحكم ااتطباعات قي مشاعرنا وسلوكنا تجاه الآخرين. فهذه 

الانطباعات تاتى إلى العقل وتستمر فيه تماما كما رأيناها في المرة 

الأولى...... وذلك حتى إذا كنا أحياتا لا نستطيع أن تحدد هذه المشاعر 

بشکل مباشر 

# أظهرى غضبك وأا كانت شحخصتتك قلن نعود عليك هذا بتفع أبداً. 
حيث سيظل هو يضمر لك شعور! يسيطر عليه قهتاك وفي آعماق 
أعماقه سيتساءل ماذا كنت من تلك النوحية المتبرمة والتي لا تريد 
إظهار هذا التبرم. 

ا ال دا ولرل 


ا اا ا د اا عا ال ا 
فسيكون فيها جزء تحركه ا شعوريا الذاكرة الشعورية التي سيتحرك 
ماص روا اغ ا 


لن تسنح لك فرصة ثانية لإعطاء الانطباع الأول 


إذا كان جوهر الانطباعات التي تخلقها فى الآخرين يدوم دون نسيان قهذا 
يحتم علبك الاهتمام الجاد بهذه الاتطياعات منذ البدايةء وعندما تخلهر للآخرين 
الثيات فى الموقف فإن هذا سيساعدك على فعل ما تريد والتحكم فى زمام حياتك. 


ودون شخصية لن تجد منهم احترما. 
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| :لا تحاول أن تیدو شخصاً خير تضسك 

بامكاتك ويتسية ١٠۰‏ أڻ تصبح الشخص الذي ترید للآخرين أن يروه فيك 
ولا آقول إنتي أعتقد هذا بل إنثني متأكد من هذا تمام التأكد. وإنني لأقول هذا 
لأنتي أرى من خلال خبرتى أن الأشخاص الذين يرون آنفسهم بقتقدون السلطة 
والثقة يجعلون !#آخرين دون أن بشعروا يعحرقون عن عبويهم أكثر مما يعرقون 
عن مزاياهم. ويظل الآخرون يقيمون هذا الشخص طبقا لهذه العيوب أو نقاط 
الضعف. والمشكلة هي أنهم لن يروا أيا من الإيجابيات أو على الأقل لن يروا 
فيك ما iS‏ 

وكوتك الآن تقراً هذا الكتاب يجعلتى آرى أنتك مادمت اا TERS‏ قلاید 
أن يرقد في أغوارك وأعماقك متجم من الذهب عيار ٤۲ء‏ وهذا المنجم موجود 
بداجلك بغض النظر عن من آنت وها أذا كانت نظرنك لنقسك نظرة تحقير تحقير. وقي 
هذا المنجم كل ما تحتاج إليه لكى تيقظ القوة والثقة الكإمنتين فيك وتحول حياتك 
إلى الأحسن وتكسب الاحترام والتقدير اللذين نتوق إليهما. والمتجم أو الكتز 
الذى أتكلم عنه هنا هو الشخص الذى ستكونه عندما تكون قى مصالحة تامة 
مع نقسك. 

والخطوة الأولى هي أن تكشف وتحرر الجانب الإيجابي الذى يكمن بدإخلك 
ووظيفة هذا الجاتي +٣‏ سيغین الاتطباعات التي تخلقها في الآخرين. ويختلف 
هذا عن حالة ما إذا كان عليك آن تبني شخصية جديدة لتفسك من لا شىء. 
وهذا ما آريده فكل ما أسعى إليه أن تكون نفسك تماماً. وتركر آكثر على 
الجاني الإيجابي من شخصيتك بدلا من الجانب السلبي. 

وآنا آعرف آن عملية الإحياء الذاتي آو البعت الذاتي هي عملية خطيرة متها 
مثل انتزا ع خيط من جاكت» بالإشفاق والتوجس والخوف من أن ترى نقسك 
بوضوح. ولكن صدفني إنك بمجرد آن تأخذ قرارك بان نكون نفسك يكل ما هيها 
قسوق تلوم نقسك على التأخر في اتخاذ هذا القرار 
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ولو كانت هناك طريقة سهلة لأن تكون نفسك تماما لكتت أول من ب 
ولكن هذه الطريقة ليست موجودة. وليس يالإمكان أن تسحى لان يرال 
بشکل جدید من خلال الاستمرار على ما نت عليه بل لا بد من إظها 
الإيجابي من تفسىك. 


كيف أمكتك أن تجد الجوانب الايجايية الكامتة وتسة 


نتلخص فكرة اموضوع هتا في النظر داخل نقفسك أن تري ورد 
الأولى - النقاط الإيجابية الكامنة بالإضافة إلى نقاط الضبعف التي تظهر 
لك» آن تعايش بشكل جديد أشياء عن تفسك ريما كتت تسلم يها من قبل 
صقات إيجابية كامنة بداخلك ظلت طويلا دون استغلال. وأنا أتكلم هنا 
قيمك ومعتقداتك وسلوكيانك كي تصل إلى أشياء عن نفسك تحترمها وړ 
ET‏ 
وإليك يعض الأمتلة للنقاط الإيجابية الشخصية التي يكتشفها !| 
أنقسهم: 
8 تقول سيدة في الأريعين من عمرها إتها اتدهشت عندما اكتشف 
نقاط القوة الكامنة فيها هى «اللياقة التي تدفعك للقيام بالمكالمات ١‏ 
والزبارات الصعبة عندما نكون والد آحد الأصدقاء يحتضر». 
أحد المدراء فى ميسء» بورتلاند كتب بقول «لقد كانت عملية الب 
الذات طريقا جعلني أدرك آننى أرغب أن تكون ادي القدرة على !| 
الآخرين وذلك على الرغم من أنني يدى لاآخرين متعزلا». 
ه فى عشاء عائلي قام ابن أخ لأحد الأصدقاء - وهى طفل لم يتجاو 
عشر من عمره خجول بطبيعنه - بإلقاء نظرة داخل المتزل وأنتهى 
قائلا «إن آفضل شيء قي حياتي هى آنتي بارع في التعامل م 
والقطط». 
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سبع طرق'لكي تترك انطباعا داتمًا 8 


TT r ren era e Lal‏ ع 


ال او انه بصرف التظر عن من أثت» فليس هتاك إلا طرىقة واحدة 
الى الكتز الكامن بداخلك. فليس بإمكانك آن تخثلق نفسك أو تدعيها آو 
ر بها وایس پامکانك أن تفع شخ آخر أن يمتها تابة عثك. ولىيس هتاك 
مختصر قيق هذا. قالأمر كله مردود اليك وحدك. والأمر هتا كما مه 
المشهور أن التمثال الذي أنحته موجود بالقعل في الصخر. ولكن النحات يقوم 
ویره بقدر مايقوم بتحريره وإخراجه من الصخر. 

وقد يقول قال إن هد مر صعب. ولكته لن بكون الأمر كذلك إذا اتبحت 
بات العملية التي ساقدمها في الفصل التالي ويغفض التظر عن صعوية هذه 
ات أو سهولتها إا أن هناك شينًا آكيدا وهو أن النتائج الإيجابية تستحق ما 
يها من مجهود 

وهڌ! مساعد إنتاج تلبقزبوني یدعی مارچروت ا لم آتخیل حتى قي 
ي أن أحقق أي نجاح عتدم ڪون تفسي›» > وقد اعتدت الآ أحب نفسي كثيرً. 
أجزاء من شخصيتي لا أحبها حتى الآن واکننی اکٹشفت آشیاء آخری عن 
ميتي مختلفة تمامًاء آشياء احترمها في نقسي وتدفع الآخرين إلى المجترامي 
کم ھی مریع الا أجمل الآخرين يعتقدون آنتي شخصية غير شخصيتي 
بقية مما يتطلب مني بعد ذلك أن أبذل جهدا غير عادي لكي أكون هڌد 


1 


صية التي ليست آنا في الوقت الذي تكون فيه شخصيتي فيها من الإيجابيات 
E‏ ۳ = ¬ 


غکر جیدا في كلام مارجروت. فهذه الكلمات تبرهن على أهمية أن يكون 
ص سه وتكون الحياة أفضل وأنجح عندما يكون الشخص نقسه ل عندما 
الأاشخاص الآخرين ليقودهم إلى النظر اليه على أنه شخصية غير 


نينهك. 
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۲ سبع طرق لکی تترك انطباعا دائ 


والبحث في آغوار النقس آو رؤية نفسك يشكل مختلق بساعدك على أن 
تكتشف الجوانب الإيجابية في حياتك اتستفيد من الفرص التي تقدمها لك الحاة. 
قكر فى أن تأخذ قرارًا بأن تكون نفسك كخطوة أولى لتحقيق اتحقيق أحلامك. وهذا حلم 
وفقو افر مهب قان م ق يق أحلامك إذا لم تطم أولاً بتحقيق حلمك 
وقد کتب جیمز کاش بيني مؤسس سلسلة میرکانتایل قاتلا «أعطنی کاتب 
مخزن لديه رؤية صادقة لنفسه أعطيك شخصااً قادرا على صنع تاريخ. ومن تاحرة 
أخرى أعطتى شخصا قادرا على صنع تاريخ ولكن دون رؤية صادقة لنقسه أعطيك 
ڪاتب مخزن». 
۲ : حدد شخصيتك الحقيقية وأحعطها القرصة للظهور 
ولقد أحعددت ا شاقا وقي تقس ا ا لتساعدك على معرقة 
وتحرير الجوانب الإيجابية فى حيانك التي توسع أفاق حياتك وتجذب الآخرين 
إليك. 
ويتقسم الجدول الآتى إلى قسمين. نقاط الضعف ونقاط القوة. وتحت كر 
عنصر ستجد خمس خانات. وهذه هي الأماكن التي ستتعامل معها. وعليك أز 
E‏ أكير تقاط القوة لديك تحت عتصر تقاط ا 
تقاط الضعق تحت عنصر نقاط الضعف. والخلاصة أن عليك ألا تضم نقطا 
ضعف إلا ومعها تقطة قوة تحترمها في تفسك. ويمجرد أن تنتهي من كتاب 
الجدول سنقوم بمناقشه النتائج. 


تقاطالضعض ٠‏ عت تقاط القوة ٠‏ 
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سبع طرق لكى تترك انطياعا وائمً S2‏ 


والهدف من التمرين أن أوضبح لك أنه بجانب نقاط اأضعف الواضحة قيك 
هتاك أيضا جوانب قوة كامنة فيك سواء اخترت أن تستغلها أ لا. 

وقي الوصفة التالتة سأوضح لك عزيزي القارى كيق صتخدم نقاط القوة 
التي لديك والتي اكتشفتها التو لكسب أصدقاء حدد والتاثر على الآخرين وعندما 
تکرر هذا التدريب في المستقيل فلا تندهش عتدما ترى أنك كتبت أشياء مختافة. 
فهذا أمر طبيعي الغاية لاختلاف الوقت واختلاف الظروق والأحداث. 


۳ء تكلم عن شخصيتك من متظور ما يريده الآخرون 

من الحقائق الثايتة أنهم بستمعون إلى أنقسهح أكثر مما بستمعون إليك أو 
الى شخص آخر. وهذا سببه أن أقعال الناس أآساسها المصالح الشخصية. 
وهذة الفكرة قديمة ددا واكتدذكى دانما هذة الحكمة عتما ل حرقط ما فوا 
بمصالح الآخرين فلن يستمع الآخرون طا تقوله. 

وتحن دائَما ما تضع الأمور قى مصفاة حاجاتتا وهذا يعني أنك إذا حددت 
نقاط ضحفك وعرضتها من متظور احتياجات الآخرين؛ بأن تنظر إلى الأمور من 
زاويتهم با لإضافة إلى زاوينك - فإنهم ولا شك سيروتك كما تحيهم أن يروك. 


اللآأساسيات العشرة التي يحتاج إليها الجميع 

يرى علماء النفس أن هتاك عشرة دواقع أساسية هي التي تحرك ڄجميع 
الأشخاص على الدوام. كما يرون أن الحاجة لاسلطة والشعور بالأهمية هما أكثر 
هذه الدواقع تأثيراً على الإتسان. وهذا يعنى أن بإمكانك في كل وقت تقرييا أن 
تحور تفاط الهوة لديك لتتفق مع حاجة الآخرين للشعور بالدقعة. ومع هذا فالنفس 
اليشرية لها حاجات آخرى تتعدى حدود السلطة والشعور بالأهمية وإليك الحاجات 
العمشرة الأساسية التى تحرك التاس سواء مجتمعة أو كل على حدة:- 
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1٤‏ سيع طرق لكى تترك انطباعا دائما 


-الماطفة - الرغبة في التملك 

¥ - لتا - شعور بالاعتزاز الشخصى 

۲ - الاحترام - الرغيبة فى محبة الآأخرين 

٤‏ -التفوت - الحاجة للفوز 

ه - الجشع - الرغبة في الحصول على أكثر من التصيب العادل 

- الحرية - الرغبة الشديدة فى تحكم الشخص فى مصيره 

¥ - السلطة - الرغبة في السمو 

۸ - الخصوصة - الرغبة في حماية الحيز الشخصى 

٩‏ - التقدير - الرغبة في شعور الشخص بأهميده 

٠-الأمان‏ - الرغبة قي الحماية من التهديدات 

وعندما تقهم الحاجات الداخلية التى تدقع الآخرين إلى التفكير بشكل معين 
هنا يمكنك أن تضع نفسك فى وضع إيجابي. فكل ما عليك هى أن تنظر إلى تقاط 
القوة لديك من منظور احتياجات الآخرين ويعد ذلك ويناءٌ على ما ترى اعرض 
شخصيتك الحقيقية بالشكل الذي يريدون أن يسمعوه. وهذا سيساعدهم كثيرا على 
أن يروك باأصورة الإيجابية التي تريدهم أن يروك من خلالها 

يقول جي وو يوم من شركة نورقولك «لقد نالت نيلي فوريش على مركز أفضل 
بائم في الشركة ونحن نعمل في مجال صناعة ألعاب الملاهي ولذلك فنحن بحاجة 
إلى بائعين ثقة ويعتمد عليهم - آأشخاص لديهم الرغبة في العمل المتواصل. وفي 
المرة الأولى التي زارتني فيها أخبرتتي أن ۹٠‏ من مبيعاتها لعملاء تقوم بزيارتهم 
على مدى عامين أى أكشر. ولكم آنا سعيد أنني وضعت قدمها على هذا الطريق. وقد 
کان هذا منڌ أريع سنوات» آما الآن فهي واحدة من كبر خمسين بائحا حصولا 


على میتعات الشركة». 
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سبع طرق لكي تحرك اتطباعا دانم = 


اختباو ذاتصس : كيف يمكن أن تكون الشخص الذي زُحلم به 


الهدف من هذا التمرين أن أوضح لك كم هو سهل أن تقوم ياستخداح 
العتاصر الإيجابية التي تكتشفها في نفسك لتزيد من قيمتك وأهميتك لدى الآخرين. 
ولكي تستمر في هذا التمرين يجب أن يكون لديك قائمة باكبر خمس نقاط 
قوة لديك. وعتدما تكون لديك هذه القائمة أريدك أن تقراً المواقف العشر التي 
سان کرها بعد ذاك. 
وفي كل موقق من الواقق تخبل نفسك في المقابلة ومع نهايه كل سيتاريو 
سوف أطلب منك أن تحدد آمرين: الأول ما هى حاجة الشخص الأآخر كما تراها 
أتت. والثاني كيف يمكن أن تربط بين واحدة أو أكثر من نقاط القوة لديك ويين هذه 
الحاجة. وإلبك هذا المثال السريع يشرح ما أريده 
دعيت لإجراء مقابلة شخصية مع المهندس امعمارى كليفتون وجنر الذى تخلهر 
أعماله الرائدة بشكل دائم قى الصحق القومدة والنلبفزيون. وكان وجنر يريد 
تعيين مدير لمكتبه. وعندما دحخلت مكتبه أخذ ينقب وبقتش قي الحاجبات الموجودة 
على المكتب ثم أردق قائلا «بإمكاني أن أتذكر تفاصيل المباني التي صممتها منذ 
عشرین سنة ولکننی ۷ یمکننی تذکر اکان الذی وضعت فيه مقاتیحی». 
ومن خلال القابلة انتهيت إلى أنه بالرغم من حجم الإبداع الذى يتمتع به 
كلقب ل آنه كالبالونة الليته بالهليوم وااتي بحاجة إلى أن تشد بخيط حتى ا تطير 
بععدا. ولا عد أن تكون أتت هذا الخبط بالتسىة لكىف. 
قم باختبار نقاط القوة التي تتمتع بها وحاول أن تربطها بحاجة كلىق إلى دعم 
عملى وجاد وذلك خلال القابلة - ويمكن أن تظهر له 
١‏ - الصبر (لكم أشعر براحة أن أنتهى من مشروع بستغرق إنجازه عامين). 
٣‏ - الاهتمام بالتعامل (هل هذه هی مفاتیحك؟). 
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>“ سبع ظرق لكي تترك انطباعا دائما 


٣‏ - القدرة على الاعتناء بالآخرين - نشاظات المساعدة والإسحاف والرغابة 
(أعتقد آنك لن تقايل من هى مثلى قي كتابة تقارير سير العمل للمكتب), 


راتاء راه رالجرین اکر ات ایی مات چایاج سمرمایاقری 3ا 
ونه ليس هناك إطار زمني معين وكل ما عليك هى أن تقراً كل مقالة وتحدد في عقلك 
الحاجة الثى ستعتمد عليها وكيف يمكنك ربط إحدى نقاط القوة لديك بهذه الحاجة. 
وهذا هو كل ما قي الأمر. وسوف نتاقش الآثار المترتية على إجاباتك عندما تتتهى 
من قراءة الثمرين. 

١‏ - قى إحدى حفلات الزقاقف فى العائلة شاهدت قتاة رائعة تدعى جون 
برجولد وهي فتاة ذات طول قارع وقوام رشيق وشعر قضي تنظر إلى الجميع 
تظرأات ترحأب ومودة. وإأتت تنشعر بتردد فی مبادرة مدل هذه الفتاة الحماة 
بالحوار ولكن القكرة اختمرت فى ذهنك. ويينما أنت تقترب متها لبد معها 
حوارًاً تناهى إلى مسامعك حديثها إلى شخص بجوارها وهي تقول «أعتةد 
أن الخطاً قى المحاولة والتجربة أقضل من التزام المرء بروتين معب». 
- حدد الحاجه الأساسية التى ظهرت من خلال كلام جون. 

ب - أريط بين واخدة أو أكثر من إيجايياتك بالحاجة.التى لاحظتها فى 

د قي إحدى ندوات التدريب التى تضم عاملين من المناصب ال مختلفة جاء 
جلسوك بجوار هارفي فورست مان. وقد بدا أك هذا الشخص من النوعبة 
التى تحب أن تعرفها. وخجدت أن تسال قائد الندوة السيد قورست كان ماذا 
سبقعل عندما بتقرب من الآخرين وهل سيفصل الموضوعة أو ألذاتية؟ فأجاب 
«أعتقد أن الموضوعية دائمًا تكون أفضل فهى تعطي الجميع فرصا 
la.‏ 
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سبع طرق لكى تترك انطباعا دائیا ۷ 


أ > جدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من كلام مارقي. 
¬ ارنط بين وأحده او آکثر من نتقاط القوة قيك بالحاحة الأساسية 
التي , لاحظتها قبه. 

۲ - فی اجتماع مجلس إدارة دوری البيسبول للإطفال جاء جلوسيك بجوار إپحدی 
مهات وقد آثار شلد 4 الى حد كبير السياسبة القاسببة التى انتهجها 
تهمس إلى جارك قاثلة «الأطفال دائمًا ما بخطئون - وأعتقد أن من الخطاً 
أ - حدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من خلال كلام الام 

التي لاحظتها فيها. 

٤‏ ¬ بعد آن استغرق الآأمر آربعة أش هر للجصول على مؤعد مع المشبترى مينارك 

مبللر. واقتتح منللر الاجتما ع قائلا «لقد أخطا الموظف الذى اتصل بى آخر 
التي لاحظتها فيه. 

۵ - بينما أتت واقف أمام خزينة أحد المحلات منتظرًا دورك قى الدقع لاحظت أن 
السسدة الاى تقق أمامك مباشرة تنظر قى عربة التسوي التى معك وكانت هه 
العربة مليكة بآكياس البطاطس والمكرونة والمياه المعدتية. أا عربتها هي 
فكاتت مليدة بالآطعمة ا مجقوظة وا مشرويات المهدرجة الخالية من الكحول 
المبستخدمة قى الآنظمة الغذائة الخاصة ويعد ذلك صياحب هذه السيدة قى 
دهشة «يا إلهى يبدو أن توقى يختلقف عنك تماما . أت تى أننى لم أكن متهورة 
فى اليتى رأ ء». 
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| - حدد الحاحة الأساسة التى ظهرت من كلام هذه السبدة. 
التي لإحظتها قنها. 

— إنه اليوم الأول لك فى العمل وبقوم أحد الزملاء الذي تعرفه لأول صرة 
بإطلاعك على العمل ثم قال لك «تعال هنا فالإدارة ¥ تهتم بالوقت بقدر ما 
تهتم بالنعائج». 
| - حدد الحاحة الاأساسة التى ظهرت من خلال كلاح الزميل. 

ب - اريط بين وأاحدة أو أكثر من تقاط القوة لديك والحاجة الأساسة 
التى لاحةلتها قنه. 

۷ ¬ يتما أنت تقود اريك قى طربق العودة وإذا بك تحد مقطورة كبرة أمامك 
توققف سسائى القطورة فى إحدي محطات الاستراحة وبدقده أتت. وبمحرد أن 
أنتهيت من عشائك ودقعت القاتورة سمعت هذا السائق يقول «إننى لم أر 
فراقی رادار سنا آلشگل کین عمل لے هذا الگریی لے فد ٣١‏ عاد 
وهلا لىس عد لا HE‏ دت ا وکل ما ارندة هی أن اسعی لرڑقی». 

أ ¬ حدد الحاجة الأساسية التى ظهرت من خلال کلام السأئق. 

= أريط بي وأاحدة او اتر هھں IRE‏ القوة لديك والحاحة الأساأاستة 
التى لاحظتها قبه. 

رئيس اللجنة يشرح للواقدين الجدد قائلا «إننا نحاول أن تكون قرارتنا قائمة 

خلالها تحدىد الموقف الذي سنتخذه والتانىة لإعطاء الفرصة لكل شخص لان 

بێضىم لاغلبة». 


ر = حدد الحاحة الأساسية التي ظلهرت من خلال کلام ریس اللحنة. 
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سبع طرق لكى تعرك انطباعا دائيً ۹“ 


ب اونظ بن واحدة ای آكتر من قاط القرة لك ,الات الاسادة 
التي لاحظتها قي كلام رئيس اللجنة. 
۹ - الكافيتيريا مزدحمة على غير العادة. وليس هناك كرسى واحد خاا: على 
مائدة صغيرة فى أحد أركان الكافيتيريا ثم طلبت من الذى يشغل امنضدة 
عما إذا كان بإمكانك الجلوس فأجابك قائلاً «بالطيع» لكم أحب المفاجآت». 
أ - حدد الحاجة الأساسية التى ظهرت من كلام الشخص الذى يشغل 
المائدة. 
ب - اربط بين واحدة أو أكثر من نقاط القوة لديك والحاجة الأساسدة 
التي لاحظتها في كلام رئيس اللجنة. 
٠‏ - تم تقويض أحد الموظقن بالعلاقات العامة لتحرير مقالىك التي ستنشر قي 
الرسالة الإخيارية الخاصة الشركة وقال لك هذا الموظف «سيسعدنى كثدرًا 
اذا أاستطعت أن تعطى القارئ قليلا من الحقائق ومزيدا من الام اة E‏ 


التطبيى العملى للاقكار. 
أ - حدد الحاجة الأساسية التي ظهرت من خلال كلام موظق العلاقات 
العامة. 


التى لاحظتها. 


ما هي مد ثولت إجاباتك 


ليس الهدف من هذا التدريب أن تعرف كم عدد الإجابات الصحيحة التي 
تتوصل اليها وذلك لأثه ليس هناك أجابات صجيحة أو خاطئة. وإنما هدقنا أن 
نوضع لك آنه آَيًا كان الأشخاص الذين تقايلهم يومياً. فإن إقتاعهم بقيمتك أمر 
سهل مثله تماما مثل إقناع نقسك باتك مهمء وذلك عندما تقكر قي نفسك بشكل 
يفهمه الاخرون وبتفاعلون معه. 
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۰ سبع طرق لكي تترك انظباعا دائما 


ولكي تستفيد أكثر من هذا التمرين» ول اهتماما خاصاً لمن تقابلهم يشكل 
نومي سواء كانوا غرياء أم أصدقاء. وحاول أن تقكر كيف يمكن لشىء فيك أن 
برضي شيتًا فيهم. ويمرور الوقت سوف تجد أن عملية تحديد احتياجات الناس 
والتقاعل معها بشكل مناسب أصبحت نتم بشكل آلي وهذا هى السر قى زبادة 
قيمتك وأهميتك ادى الآخرین وپشکل ثابت. 
٤‏ : لا تكن ضحية لضحايا 
السيب الأساسى وراء فشل حوالي ۸٠‏ من الناس في زيادة قيمتهم 

وآهميتهم لدى الناس قي المنزل آو العمل هى أنهم # يتفاعلون بالشكل الاأمثل 

مع الآخرين. 

وطريقة التفاعل أو التواصل هى قي جوهرها استجابة مكتسبة وسواء كنت 
والدا ای طفل أو مشرقا أو مدیرا أو سکرتیرا أو بوابًا أو محامی عمل أو عاملاً 
في مجال الصحة العقليةء فإن مما لا شك فيه أن أكثر من أثر في تعليمك هم 
الذين قاموا بترييتك. وآرجو أن تلاحظ آن هؤلاء أتفسهم قد يكوتون تماذج سيتة 
للتواصل القعال. ويالطبع قإن هؤلاء بدورهم تعلموا من آبائهم والذين كانوا 
أيضا تماذج سيئة التفاعل وهم جزء ولذلك فإن نقس الطرق التي نتفاعل من 
خلالها توضح أتنا ضحايا لضحايا الضحايا. وهذا یفسر بشکل کبير سر 
تاصل عادات عدم الحيله والعجز بشكل كبير في يعض العغائلات حتى إنه من 
الممكن اعتبار هذا جز من الحمض المسؤول عن حمل المعلومات الوراثية فى 
الخلدة. 

يقول روث فورن شيل أحد القاولين في مدينة قينكس «لم بقصد أبي أو مى 
أن يجعلدني عاجرا عن التواصل مع الآخرين. وقد حاولا جهدهما في تعليمي ما 
کانوا یرونه صالحا. ولکن الزمن لا يستقر على حال قما كان صالحا لهم ليس 
صالحا لى الآن وهذا أصعب ما فى الأمر». 
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وإنني لاستشعر في تجربة روث تحذيرًا من مخاطر الحياة البديلة. 
فبدلاً من أن 'تكون أنت الفاعل في أي موقف تكون صاحب رد القعلء ويدلا 
من أن تاتي إلى لقاء بعفليه متفتحة نتظر الى الحباة من خلال موروث المقاهيح 
ا 
ويدلاً من أن تستمن بعينيك وأذنيك لتفهم جيدا ما يقوله الآخرون وما يشعرونه أو 
بعايشونه قآنت تشوه الواقع بتركك الآمور دون نكلر قيها وذلك من خلال تصقيتها قى 
مصفاة المفاهيم اللاشعورية التى اكتسبتها من /باء. وهذا لک کر 
الاستماءع إلى حفل موسيقى من خلال وضع سدادات فى الأذن. 
ويدلا من التقمص الذي يمكنك من إصدار استجابات حساسة وذاتية فأنت تلج 
الى تكرار ما فعله اآخرون. 
وحتى لا نبتعد عن النقطة الأساسية للموضوع دعتى أعطيك هذا المثال 
اتوضعح ها أرید: 
هي لقد علمت لتوي أتني مصاية بالسرطان. كما صدمت إحدى السبارات 
بی یاون ایی الب یکی ات ان بتہی من مق اعانا إن ب 
يكاد يتحطم. والأسواق تنهار وأنا الآن مقلسة. 
هو # باس ياعزيزتي. هل تذكرتي آن تحضري لي القميص من الدولاب؟ 
هل قهمت الفكرة ةد فعل الرجل هنا يبدو # ضررقيه»ء ولکن هل كنت سنفکكر 
في الأمر بهذا الشكل لو كنت مكانها؟ إتنى أتشكك في هذا ولدي سبيى الوجيه 
لهذا: وذلك أن هذه الإجابة تبدى حادة كما نها تبدد أي قرصة لبتاء تواصل مثمر 
حتى قيل أن يبدا كما آنها تهدم آي احتمال للتلاقي العقلي الصادق بين آى 
شخصين والذى يمثل أساسًا لأى علاقة صحيحة كانت أى ستكون. 
وأيا كان الشعور الذى نشعر به وحده أى عزله أو الشعور بعدم فهم الآخرين 
ك أو المشاكل العائلية أو ضعف الأداء في العمل أى عدم الرضا أو الضغط النقسي 
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۴ سبع طرق لکی تترك اتطباعا دائما 


فيغض النظر عن اسم فإن معتى أن تكون ضحية هو أن تكون عاجرا بلا حول ولا 
قوة. 

وليس معنى نك عشت جزءا من حياتك ضحية لضحايا أنه لا يمكن تغيير 
الأمور إلى الأحسن. بل ان هذا أمر ممكن وء.وقف آخبرك بالسيب وراء هذا. ومن 
خلال التجرية والتحليل التفسي الشخصية اابشرية يتضح لنا أن التكلم والاستماء 
- التواصل مع 'الآخرين - ليس أمراً وراثيًا يمكن أن يكون لديك أولاً وفي الحقيقةة 
قإن عملية التواصل ليست هكذا اليحة. 

ومن الحقائق العملية الثايحة آن الاستجابات التي اكتسبتها في حياتك يمكر 
أن تستبدل باكتساب نوع آخر من الاستجابات واستبدال العادات القديمة السينً 
بآخرى جيدة لن يكلقك من التعب إل كما يكلقك تدرب جسمك على قحل شےء ما 
ومع هذا فمن التاس من يرى أن تغيير الطريقة التي بتعامل بها مع الآخرين أهر 
مستحيل أو أن هذا قد يعرضهم لمخاطر هم في غنى عتها أى أتهم عتدما يحاولور 
هذا فإتهم يصابون بالارتباك. 

Nell a aC 
تغير من طريقة تعاملك مع الآخرين وتحسن من حيانك وذلك دون أن تغيل مر‎ 
اا را الموروثة التي تحدد سلوب تعاماا‎ 
مع الآخرين آمر سهل على آية حال قليس الأمر كذلك. ولكن يجب أن تكون مدر؟‎ 
أن أمور الحياة اليومية للايين البشر توضبح لنا أن الوصول إلى التغيير المطلى‎ 
أمر ممكن. ققي جميع أرجاء البلاد هتاك أشخاص متك بض طلعون يبمسئولد‎ 
حياتهم من خلال الاهتمام باسلوب تحاملهم مع الآخرين.‎ 

وها بيتس وایلدمان أحد سکان آوهیی کولبوس بقول «لقد سئمت من ا 
أعيش حياتي على غرار ها كان يعيشه آبائي. وهذا ما يعني أننيى شر أ 
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سبع طرق لكى ترك انطباعا دائ a‏ 


رمګدوړری أن أبداً قی التعامل مع الآخرين وآخذ قرارات يشان الحبا 


ياة بدلا من 
سير بشكل آلى على ما سار عليه السايقون». 


وما يريد بيتس أن يقوله هى أن معنى أن تكون ضحية هى أن تحرم نقسك 
ينن حرية اختيار الأسلوب الذى تعيش به حياتك. وید لا من هذا نرتضي بحياة 
المجز الليئة بالقيود الخانقة قتحن تعيش حياة تقليدية وعقا عليها الزمن رالتي 
سنت حیاتتا تحن بل حياة آناس آخرین. 
والوصقة العملية التي ستقدمها سوف توغر لك ثلاث طرق ذات فائدة مياشرة 
اتحسين آسلوب تعاملك مع الآخرين وذلك من خلال الاحتقاظ بشخصينك كما هي. 
د حتى يكون الاستماع تواصلا حمَيقيا يجب أن يكون استماعك يكل ما تعنيه 
الكلمة 
إننا تلجاً إلى تكرار عادات الاستماع التي علمنا إياها آباؤنا لأنتا لم تجد 
أحدا يعلمنا أسلويا قي الاستماع يساعد على زيادة التفاهم:قيما بين التاس. 
تقول زينا مبدقيد موظفة بشركة بترول بمدينة هوستون «قد بتظر إليك أبي 
بشكل مباشر إل أن شيدًا بجملك تشعر أنه لا يعيرك أي اهتمام أما أمي فهيى 
تتظاهر يالإتصات ولكتها في الحقيقة تفكر فيما ستقوله عتدما تستح لها أول 
فرصة لمقاطعتى فى الكلام». 
وهذه العادات وغيرها من عادات الاستماع السيئة تدقع يعض المغروري إلى 
تعريف المحادثة بأنها تدريب تناقسي مكون أول من بلتقط نفسه فيه هو ال مستمع. 
وهناك آعراض للاتصات السيئ معتل آن تتجول بناظريك في المكان أثتاء 
الاستماع» أو أن تقوم بتحريك أصابعك بمللء مقاطعة المستمم» وطرح الأسئة 
الكثيرة. فإذا كان لديك آي من هذه الأعراض فمن فضلك استمر في قراءة هذا 
الكتاب. ومثل هذه الأعراض من المؤكد أنها سيب قى عدم قدرتك على بتاء 
کی اا اا الا ا 
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أفضل آريع طرف للاستماع الجبد 
عتدما تصل لمرحلة تتحول قيها الطرق الأربعة الآتية إلى سلوك يومي قي 
تعاملانك مع الآخرين فسوف يؤدي ذلك بك إلى الاستماع للآخرين بطريقة تحثهم 
وتحقزهم على الإفصاح عما بداخلهم. 
١‏ - یجب أن تركز بشكل مكثف على الشخص /لآخر .انقل الى الشخصس 
الآخر هذا التركز من خلال التواصل يالعين والاستمرار على هذا خلال 
۷.-٠‏ من وقت اللقاء مل تاجنة الشخص الآخر وأظهن على وجهك 
علامات التركيزء ¥ تحرك رأسك ولا جسبمك وآلزمهما الاسترخاء وليكن , 
أسلويك في إدارة دفة الحور من خلال عدم التلفظ بشيء. ۰ 
- یجب أن یکون ترکیزك على ما يقولون وليس على التفكير في الرد على 
GCE ENN O EOL ECE‏ 
أن الشخص الآخر قد آنهى كل ما لدبه. 1 
E EEE o o 7F‏ سير الحوار 
وإلى جاتب هت1 قليس هناك ما يدعو إلى هذه الأسئلة طالما أن تركيزك 
الأسىاسى على قهم ما يقال لا على محاولة الرد على ما يقال. ) 
٤‏ - كن على وعى بالإشارات ولغة الجسد إن مثل هذه الإشارات 
والتلميحات التي سوق ندرسها قي الوصةة العملية التالية هى الت[ 
توضح صدق المتكلم أو عدم صدقه فيما بقول. وهذا بجعل ردود أقعالا 
سليمة وقائمة على معرفة. أ 
والإتصات السليم يمكتك من فهم الناس سريعا بحيث تتمكن من إعطائهم 
بريدون: الحقائق» الموضوع بأكمله» ومشاعرك وآراؤك بالإضافة إلى التوضيحاد 


والاأمظة أو مزابا ودوب موف ھا 
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٦ء‏ استمع بعينك وتصرف يتاء على ماقرى 
منذ أن غوى الشيطان حواء يكلامه ثبت أن الكلإم ما هى إا قناع لإخقاء 
الحقائق. أما لغة الجسد فهي لا تكذب. 
وفي معرض قراعتك للكتاب سوف تجد أثنا خصصتا فصلا للحديث عن 
موضوع لغة الجسد لأهميته الكيرى وإليك ملخصتا لما ورد في ذلك القصل. 
من الحقائق العلمية الثابتة أن تعبيرات الوجه ودرجة الصوت والتلميحات 
ووضع الجسم كل هذه قنوات للتعبير الصادق عن حقيقة ما يدور يداخل 
الشبخض وبقول دکتور دیتروا آستاذ علم النفس «أرى أن آكثر تواصل البشر 
مع بعحضهم البعض يحدث من خلال لغة الجسد آكثر مما يحدث من خلال 
الكلام. وريما يكون ها يقرب هن 1٠‏ أو ۷١‏ من القهم يبحدث من خلال 
البصر. وكما تعرق فإتتا دائُماً ما تتعلم بعض الحركات الجسدية ونتناقلها فيما 
بینتا وغالنً ما کون هذا دون وعي». 
حل فحركات الجسم اکر دون من الكلمات. وعندما تحدد اعراض الإاستماع 
السيئ وتتعلم كيف تستمم بعينك وتتصرف بناء على ما ترى فسوف يساأعدك 
هذا على أن تسمع المزيد والمزيد حتى الأشياء التي يود الناس إخقاعها. 
كيف تقهم لغة 'لجسد وقستحدمها 
إليك أريع خطوات ¥ يد منها لإتقان لغة الجسد 
١‏ -~ ركز على العلامات الأساسية. توضح تعييرات مشاعر المتكلم يكل دقة 
طب الجاجب متلا پوضح أن ما تکوله قد اتان علامات استقهام لدی 
المستمع. ومن العلامات المهمة أيضًا تغمة الصوت وإيقاعه. فالإيقاء 
البطيء يدل على ملل المستمع أما الإيقاع السريع ذو النغمة المرتفعة 
دل على غور الم مم بال احا كا ان وم الج وا قارات 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


۷٦ 


سيع طرق لكي تترك انطباعًا دانم 


ENC NEL El 
يعثف؛ قهذة تدل على العدوانية وعتدما يميل شخص ما تحوك يشكل لا‎ 
شعوری فهذا یدل على اهتمامه يما تقول.‎ 

ابحث عن التناقض عتدما يكون هتاك تتاقض بين تعبيرات الجسم 
والكقمات نكون كلتا الرسالتين مهمتين سواء الرسالة اللفظىة أو 
الكلامية. وذلك لأن الكلمات تخبرك بما يدور قى عقل المستمع أح 
إشارات الجسم فتخبرك بما يدور في قلبه وهذا مقياس أدق لتقييم 
عملية التواصل. ولذلك عليك أن تركز انتياهك على وضع قدم الشخص 
الآڅر وهى يتحدث فعندما تكون قدمه في اتجاهك مباشرة قهذا يدعوك 
لافتراض أن هذا الشخص يشعر بالراحة والاهتمام. أما إذا كانت غير 
ذلك فهذا يعني أن عقولهم ليست معك. 

أول عتاية خاصة بحركة العين. وللعين حركات كثيرة فهي تدمع 
وتطرفق وتحملق وغير ذلك الكثير. والمهم أن العين يحركاتها الشعورية 
واللاشعورية تخيرك يما لا تخيرك به الكلمات وعتدما تراقب بعتاية 
عيون الآخرين يمكنك أن تعرف الانطباع الذي تتركه في الآخرين فمثلاً 
عليك أن تنتبه جيدا عندما تطرف العين بشكل سريع فهذ! يدل على أن 
رسالتك لم تصل إلى الشخص الآخر ولكی تخلق جوا من الألقةه قلا يد 
أن تقايل عيتك مع عبني الشخص الآخر خلال ٠٠‏ إلى £۷١‏ من الوقت 
أما إذا زادت النسبة عن هذأ فقد تفهم نظراتك على أنها نوع من 
التحدى. وإذا قلت فهذا قد يشير إلى أن لديك شيدًا تخفيه. 


لأتفستا وإذا كنت تعتقد آنه لا ينيغى أن تحكم على الشخص من خلال 
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سيع طرق لكي تترك انطباعا دائمًا VY‏ 


هذه المقاييس إلا أن هذه الأشياء تقول عنك الكثير. فالألوان الزاهية 
مثلاً توي بالشباب والحيوية أما الألوان القاتمة قتوحي بالحزن والكآبة 
والمكتب غير المتظم لا يعتى بالضرورة تفكيرا غير منظم إلا أنه 3د يشير 
إلى وجود قصور في إدارة الوقتء وتسريحة الشعر والمجوهرات واللبس 
والاثاث كل هذا يساعدتا على فهم الأشخاص الذين نرتبط بهم. 


۷ تقمصس 

قي أول مقابلة تالية لك مع شخص ما أريدك أن تتخيل كيق سييدو الأمر إذا 
قمت بتقليد هذا الشخص فى أقواله وأفعاله وتصرفاته. وأرجو ألا تسئ فهمى 
قليس مقصدى هنا آن عليك أن تواقق على آي شيء قعليك أن توافق أو تدين 
أعمالهم ولا حتى تتعاطف معها. وكل ما عليك الآن هو أن تستشعر كىقف 
سيكون الأمر عتدما تقول ما يقولون. 

ويقول سيفلس باوليز والذي يدير إحدى محطات الإذاعة المؤقته في شيكاعو 
«عتدما آرى الناس كما يرون أنقسهم وآرى الحياة من منظورهم فهذا يساعدتى 
على معرفة الأشياء المهمة يالتسبة لهم وهذا بدوره يساعدتي على تكبيف آفكارى 


نحیتٿ سفق مع آقکارهم». 
كيف تقوم بعحملية التعمص بشكل سريح 


ااه و ا و و ا د ا ق 


بمقدورك آن تصيغ كلامك يما يتفق مع حاجاتك وحاجات الآخرين. 


والتقمص هو مهارة ليس من الصعب تنميتها. وكل ما عليك هو أن تال 


نفسىك اا اوی قو ایا و اا ال ادا 
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۸ سبع طرق لکی تترك انطباعا دائما 
تدفعهم إلى قعل ما يقعلون وثانيًا أن تعرض أفكارك بناء على هذا الأساس. وإليك 
أمظة لهذه الأسئلة التوضيحية وآمل أن تساعدك هذه الأسئلة فى شحذ قريحتك 
والتوصل إلى أسئثلة أخرى جيدة. 
# ما هي الدوافع التي تحركهم؟ 
- هل يهتمون أكثر بالمظهر آم الجوهر؟ 
- هل يستمتعون بحياتهم أم آتهم يعيشون حباة صعية؟ 
- ماڏا نحنون وماڌا نگكرهون؟ 
8 کیف یؤثر مایریدون علی ما آرید؟ 
- هل یخلق تفکیری آی مشاکل؟ 
- ما الذي أمكننى فعله أو قوله لتجنب هذه المشاكل؟ 
ومن خلال طرح هذه الأسئلة ومثيلاتها على تفسك تستطيم أن ترفع درجاً 
التقمص في كل مقايلة ا ESD ESEN IAI os‏ 


ملخص الو صفات 


س للزمادة الثابتة من قىمتك وأهمتك لدى الكخرين. ۰ 


| 
1 
| 
: 
ا 
| 
1 


e 


^ ازل ان تو ت صا عدر فمك 
۲ تكلم عن شخصينك من منظور ها. يريده ا لاخرون. 
٤‏ ل تكن ضحة لضحابا. 
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سبع طرق لكي تترك انطباعا دائمًا ۷۹4 


ه٠‏ حتى.يكون الاستماع طريقًا التواصل يجب أن يكون استماعك يكل ما 

ا استمع بعينيك وتصرف بناء على ما ترى. 

١‏ يض 

ليكن النجاح عادة بالنسبة لك وتعرف أن طريقة تعاملك مع الآخرين هي أمر 
مردة ألعأادة؛ والاستجابات التي تكون لدي القرد بحكم العادة - وهي التي يتعلمها 
الإنسان هنذ بدايات الطقولة - غالبا ما تكون فى معظمها جزءا من أنقستا حتى 
ننا قد لا نلاحظها سواء كانت هذه الاستجايات جيدة أو سيئة اق تضم باللاميالاة. 
ولكن من خلال رؤية أنفسنا كما هي ومعاملة كل مقابلة على أن أول مقابلة يمكتنا 
أن تتغلب على العادات التي تحيلنا أشخاصاً بلا حول ولا قوة. 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


جلس جين بروكون وجها لوجه مع مديرة ديق سانتيني وكان المدير بحاول 
جاهدا أن عرف ما إذا كان جي أقضل موظقده أم أسوأهم. 
من الذكاء ما بؤهله الى ترقى مناصب أعلى فى هذه المؤسسة. قجبف لدية عقل 
موقد الذكا د وأحاطة حدة بالحوائي ألفتا العمل وعتدها يري شا ما قى بير 
عن ذلك بوضوح شديد. أما المشكلة مع جا قهى قوضوبته الشديدة وهذا يمثل 
ا ف اة . وعازات الل الف اتی حن تل دد کر 

ولا يزال ديق يتذكر يكل إعجاب ذلك التقرير الذى قدمه جين وكان من الإتقان 
بحبث جعله يقوم بتوزيعه على بقية الموظقي ويحتهم على انباعهةه كتموذج يحنذى 
به. وقد أعطانى هذا التقرير قدرا من الثقة قى حين جعلنى أوكل إليه مهمة أكبر 
وهی إعداد تقربر ىشىرهان. 

وعتدما سلم هذا التقرير فى الصباح أصابتنى الصدمة قاستدعيته إلى مكتبى 

جين إنتي غير راض عن التقرير الذي هدمتةه. فهو تقرير يعوزه التظام كما d4‏ 
للادارة العليا . وفى الحقيقة إنتى أتوقع أن يصدر هذا من أى موظف غبرك أما 

A» 
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م س ا ا 


| 
| 


تسع طرق لتخلص نقسك من العادات السيئة ۸١‏ 


أنت قلا. وأصارحك بأتتى على قناعة آنك لو استطعت أن تغرس فى نقسك عادة 
التظام فسوف تكون كبر المنتجين قى هذه الوحدة. 
وها کان من جن !ا أن قال «هذا لیس عد فنا آخذ مرًا مثالا مثل غیری 
وانت تطلب مني مال تطلب من غیری». 
«وأنا ¥ أقول غير هذاء وأنا أعرف أن بمقدورك أن تغلب على عدم التتطيم فى 
حباتك. وعندما تبداً فى الوفاء بما أطلبه منك سأبذل جهدي اكى تحصل على ما 
تستحقه من مرتبات وعلاوأات وترقيات وحتى تقفعل هذا إليك التقرير مرة أخري. 
وبستجد ملاحظات مقصلة على الهوامش وأود أن أرى التعديلات التى ستدخلما 
بنهاية هذا الأسبوع». ۰ 
راذا كان النجاح عادة فالفشل أيضنًا عادة كما هى واضح من قصة ديف 
وحن والعادات هى جزء من الحقيية العاطفية الداخلية التي تحملها معنا على مدار 
حياتتا. والعادات نتكون لدى الإتنسان بشكل تدريجي ودون آن يشعر. وهڏا شيء 
أكيد وهو أن العادات هي بمثابة محرك إلى أن تعمل - دون أن ندري - على توجيه 
أفكارتا ومشارعتا وتصرفاتنا شسواء كانتت جيدة أم سيئة أو تتشم باللاميالاة. وما 
أعنيه هتا أن العادات هي التى تتحكم في كل شيء في حياتتا يداية من الجاتب 
الذي تفرق عليه إحساسنا وحتى الأشياء الصغيرة التي تشغانا بدايةه من وتا قي 
الملايس وانتهاء يأسلوب تعاملنا مع أولويات العمل. 
وما بجعل العادة عادة ليس ققط حفط سىلوك معي وذلك لأنذ! نتشبث بطرق 


معة من ااتقكر والتصرف لس فقط لأا دانا ها تفجلها هذه الطرةة ولك 


أيضنًا لأننا نعتقد أننا نستفيد شبنًا ما من خلال قعلها بهذه الطريقة وقد تكون هذه 


| الاستفادة حقيقة أو من وحى الخيال. ولكن ما دام هناك شعور بآننا تحصل على 


| شيء ما قاننا تستحر على هذه الحافة. وقي حالةه جين فقد کان بمقدوره دائمً ان 
تجح في اراس واي اعمال i UG‏ ي 
الحياة. ويبعبارة آخری کانت عاداته السدتة o.‏ أفضل. 
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AY‏ تسح طرق لحجلص نفك صن العادأت السيئة 


سبع عادات تنذر باستنزاف قو تک 


ا 
عتدھا بتادىك شخص تاسمك وجنه فهدذد عادھ» وحتما تقول بشکل د اھ 
oC LEIS ICIS E LEE S o‏ 
العأدأت نضا ا 


کے ا 


ےھ جارات عدم إتقان العمل. 


سس اس ی س ل ےت سے U‏ 


ir mr 
ا‎ 
ر ج س س کا [ "س‎ Fas 


و -اليكاءعتد التعرض الضغط' 
کل ھ السعي ik‏ لاستشارة الآخرين قبل اتخان القرار. 
سے ف قارا 
ه تعطيل الأعمال. 
کیف تخیر عاداتت وتمسات بزمام امور حیاتك 
يمكن تعريف الاستجابات القائمة على العادة بأنها بلك الاستجايات التي ل 
ترتبط بالظروف المحيطة لحظة حبوتها إلى الحد الذي لا يمكتنا من رؤية كر 
الا ا ا ا ر ا مل وات ا رو ا ی صد 
من المتعة والسعادة التي تولد معنا. وهذ! هو السبب الذي جعلتى آقدم لك قي هذا 
الفصل العديد من الأشياء المقيدة حقا والتي تبعث فيك القوة. 
ويداية آريدك آن تحرف ويبساطة شديدة أن الاختيار هو القوة والقوة ه, 
الاختيار. ودعني أشرح لك هذا. ليس هناك شخص لديه قوة التحكم قى الحباة وک 
ما نمکتتا التحكم فيه هى الاستجابات التي تصدر منا تجاه فرص الحياة وأحداثها 
ولهذا قان آحد الأهداقف الرئيسية لهذا القصل هى دقعك لإلقاء نظرة على طا 
العادات التي تعوقك - ودون أن تشعر - من رؤية تلك الاختيارات التى تمتد 


السلطة الشخصية والتنجاح. 
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س س کک 
ا 


تسع طرق لتخلص نقسك من العادات السيئة A‏ 


وکما أکدت مرارا وتکرارا على مدار الكتاب فلكي تتحول حياتك إلى الأفضل 
فلا بد من تغييز يعض الاأشياء. وإليك الحقيقة المرة. العادات هي النقيض للتغبير. 
والعادات السيئة هي الأمر الواقع والذي يتكرر دون تهاية وهي سلسلة متوقعة من 
العلة والمعلول التي قد تنتهي بالمرء نهاية سيئة يتوقف عندها طموحه. 

وأعتقد أنه لىس كافنا أن تعرف وتدرك عاداتك» ولكن عليك ابض ان تقعل 


ٍ2 1 مع شد د الحادات وتوجد طرق el‏ هن العادات السنكة ا 


التي سأقدمها في هذا القصل. وهه الوصقات ليست مرا 2 بعيدا عن الواقع 
أي مجرد سبحات في عالم الخيال. قكل واحدة من هذه الوصفات هي نتاج ٠۵‏ عام 
من التجربة والتنقيح والتهذيب» وقد ساعدت هذه الوصقات الآلاقف من الرجال 
والنساء وعندما تستعين يهذه الوصفات فى حياتك اليومية بحيث تصبح جز من 
سيج حياتك فى المنزّل أو العمل قسوق تحظى بميزتين تذيران حياتك. 
١‏ - قفي العمل سوف يكون بإمكانك التوصل بشكل أفضل مع آقرانك 
ورؤسائك ومرؤوسيك والعملاء والزبائن ومع عامة التاس وآي إنجان 
تحققه سيحظى سريعا بالتقدير الذي يستحقه. 
١‏ - وقي المنزلء سوف يتعمق التقارب العاطفي بينك وبين القريبين منك في 
الحياة بحيث يمتحك هذا قدر! من القخر والرضا الشخصىي. 


اختبار ذاتص : هل آتت آسير لعاداتك الداخلية ؟ 


4 بريدون عندما بريدون» أآلق نظرة متانىة على أتماط العاده لديك. 


1 
فقس وسیڈ سواہ تام یہ راا ب ولذلك عليك أن تسترخى على كرسيك 
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۸٤‏ تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيثة 


وتفك حزام الأمان وتستمر في قراءة الكتاب» حاول أن تعرقف ما إذا كان لديك 
عادات مخبوءة قد تمتعك من استخدام كامل مواهبك وقدراتك. 

ويداية سوق تجد فى هذا الإختبار عشر جمل. من قضلك اقرا الجملة الأولى 
ويعد ذلك خذ دقيقة أو أكثر للتأمل فيها ثم أجب بعد ذاك على السؤال الذي يتبع 
الجملة. ويمجرد أن تنتهى من الإجابة على السؤال الأول بما يتفق مع ما تشعر به 
تحو ما قرأت» انتغل الى الجملة التانية والسؤال المصاحب لها. واستمر على هذا 
حتى ننتهى من الجمل العشرة. وهذا كل ما في الأمر. أما من تاحية الإچابات 
فسوف تناقش مدلولاتها بمجرد أن تنتهى من الاختيار. 

١‏ - توقف لتفكر لدقيقة فى عدد الأسرار التي تحتفظ بها لتفسك.لا شك أنه 
غالبا ما يكون من الضرورى أن تحتقظ ببعض الأسرار سواء كان ذلك 
لأسباب شخصية أى أسباب عملية. وليس هتاك حل يدعو الشخص 
للبوح بشىء من هذا. ولكن افترض مثلا أن هناك ما يستدعي منك 
إفشاء آسرار کنت تحتفظ بھا لجار او صدیق او زمیل. ھل سیحدث آی 
مشاکل؟ ر 

کر انعم (س ) 6 ) ر 

١‏ - تم استدعاؤك لتقييم وضع القسم السيئ حيث عم التراخي بين 
الموظقين. وتوصلت إلى المتسببيي في هذا الوضىع. وآنت تحتَقد أنه لا 
فائدة من اللبن فقي القول مع شؤلاء؛ لأن هذا لن يؤدى !ل إلى تدعيم 

موقفهم. والتجرية تبرهن أن أأمن حل لهذا الموقف هو ألا تثق في أحد. 
م 1 
ا ایی ا( س افق ( م ) 

۲ - عندما بطح ماواد انقجار لم اکر تیه من قبل ¬ کان یسالاف می ما 
أن تذهب إلى مكان لم تذهب إليه من قبل. تكون فرص موافقتك ضعيفة 
وفي الخالب ستكون إجابتك ياأنفي. 
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تسع طرق لعخلص نفسك من العادات السيثة “۸ 
ا 


ار r‏ 
”> صواب ( ( ابت ا ( 
ب فکر في الاجتماعات التي ذهبت اليها خلال الأشهر الأخيرة وپشکل عام 


[اشتاص ‏ ل را اح أن لقاءاتك في هذه الاحتماعات ا مل 


ا 
4 القليل من ا د a‏ 
- لتاس نوعان. إما عقلانيوؤن وإاما حالون. قآي توع من هذين النوعين 
تجدك منجذيا إليه أكثر من غيره ؟ ر 


العقادتوتن (عني ) ا الحالىن ( ٠‏ ) 
a‏ أحد موظفيك فی خطاً ما كان له آثاره الواضحة على الحمل وازداد 
الأمر سو بقيام أحد الأشخاص بالشكوى ومن ثمأأصبح لزامًا عليك 
أن تصل إلى طريقة للتعامل مع هذه الشكوي. واليبك سؤالى هل تقضل 
ان تحكم على الموظف المخطى بالتظر إلى اللوائح # إلى الظروقف اح 


العكس ؟ سے کہ 


۷ - شخص ما يهمك أمره بريد منك شينًا ماء فهل تفضل التعامل مع هذا 
اا اسا عاطقي ام متطقي؟ 
س ی لے 
n‏ ) 0 ( #االعاطفة ( ( 
۸ - الكتير من التاس لا يجدون متعة كييرة قي تكرار يعض المهام. وقي 
٠‏ ° 
إ الطريقة المعتادة ) ا اک کیربة ایا o‏ 0 ( 
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۸ تسم طرق لحتخلص نفسك من العادات السيئة 


٩‏ - هتاك مشكلة في العمل تتوق لمعرفة السبب الأساسي وراءها وترغب من 
موظفيك أن يدلوا بآرائهم ولكن أن تأخذ رايا من موظف كأن تقتلع سنة 
من الشخص. ما هو المقترض أن بقوم به المدير لإدارة جلسة سؤال 
وا 

يسال أكير قدر ممكن من الاأسئله ( سے ) 
یتانی حتی یصل إلی ما یرید سریعا ( ۔ ) 

١١ .‏ پمص الٹاس لا یچدون غضافت فی ۔قاماعة آخریڻ حضسا يقعون في 
أخطاء أثتاء الحوار. وهناك آخرون يرون أن أي مقاطعة ما هي إلى طالب 
من الشخص | لخر لأن يتوققف عن الكلام ويبداً غى الاستماع. فإلى آی 


ر 
سلا يأس من القاطعة طالا أنها لا مبرر لها ( ( 


# ل أرافق على المقاطعة ) ( 
ما هي مد لولات إجاباتك 
إذا كانت إجابنك على السؤال الأول تعم. قهذا يعني أن عادة حقظ الأسرار 
ااا ااال ااا ی ا ے ا م ادا اک ا 
وقى السؤال الثالث اذا وضحت علإمة على «صواب» فهذا تعتى أن لديك عادة 
الأشاء الحدندة التى تحرج عما آلقت. 


آما قي السؤال الرايع فإذا كان اختيارك «نقس الأشخاص» فهذا قد يحنى 
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تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيثة پاک 


أن لديك عادة تعطيل حدوث الأشياء في حياتك وقد يكون من بين هذه الأشياء ما 
من شأنه أن يإمنحك ما يجعلك الشخص الذي طا ما حلمت به. 

وقي السؤال الخامس إذا كانت إجابتك «العقلاء» فهذا يعني أنه قد يكون 
لديك عادة تمنعك من رؤية متظورات جديدة وهي تلك المنظورات التي يجب آن 
يتبناها إذا لم تكن تريد لمستقبلك آن يكون صورة لماضيك. 

وقي السؤال السادس إذا كانت إجابتك «الظروف» قهذا يتير إلى أن لديك 
رغبة حقيقية لاعتبار الحياة على أنها سلسلة من الأمور المحيرة والمربكة. وقلما أن 
ثجد شخْكااً يقول لك صادقا بأنه لم يقعل شينًا سينًا لأسباب مقبولة أو أشياء 
جيدة لأسباب غير مقيولة. 

ا ا اا ا ا ا ع اا کل کر و و 
الشاعر - كما هو الحال قي السؤال السايع - فهذا سيؤدي بهم إلى التعرض لكل 
أنواع المخاطر حيث يشعرون بالوحدة حتى وهم وسط الناس. فمن الحقائق الثابتة 
ف ای رار کی ا ا ال که ارات ر 
تعطيها ما تعطى المنطق من الاهتمام فأنت يذلك تمزل تنقسك عن مادة اتصال - 
العواطف - تمثل معظم ما يحاول التاس أن يتقلوه بحضهم ليعض وأنت بهذا كمن 
يضم سورا من الأسلاك الشائكة بينك ويين من تريدهم أو تحتاجهم ععك. 

آما السؤال الثامن فيعرض لنا حالة غريبة. فكلتا الإجابتين قد تشير إلى 
وجود عادة خافية عليتا. والحل العملى لهذا أن توازن بين الأمرين توازتا يأخڌ قي 
الاعتبار الحاجات التي بتطلبها الموقف. 

وفيما بتعلق بالسؤال التاسع فإن عادة طرح الكثير من الأسئلة قد تؤدى إلى 
تعطيل عملية السؤال والجوأب. 

ما قيما يخص السؤال العاشر قيمكن القول إن المقاطعة هى في حد ذاتها 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


عادة ذميمة. وا يمكن أن يكون هناك ما بيررها. ومن الأقضل آن تعتاد على عدم 
مقاطعة ا آخر حتى لو كان ما يقوله لا يمت للصواب بشیء بل بجب أن تتتظلر حتى 
يتنتهي من حديته. وعندما تعطى الآخر الفرصة للاستمرار في حديثه وهو مخطى 
فهذا لا يعني أبدا أنك توافقه على ما يريد ولكنه تأكيد على حق الآخر في الكلام 
دون مقاطعة. وفي التهاية يمكن القول إن حرصك على إعطائهم حقهم في الكلام 
سوف يساعدك قي الحصول على المزيد مما تريد. 


كك نزحو ل العادات الستة إلص عادات حسنة 


آما وقد انتهيت من هذا الآختبار الشخصى فما عليك إ# أن تضع يدك على 
تلك العادات التى تضرك أكثر مما تنفعك. وفي الفالب ستكون أكبر مشاكلك فى 
النواحى التي تختلف معى فيها كثيرا فى الرأي وإذا وضعت هذا فى ذهنك وأنت 
تقراً. فسوق تصل إلى طرق عملية ودقيقة وملموسة لتدعم ها لديك من عادات 
حسنة والتغلب على العادات السيئة. 


أسرع وأفضل طريقة للتغلب حلى مقاومتك للتخير 


انطلاقا من خيرة استمرت ه١٠‏ عاما من التعامل اليومي مع المدراء 
التاجحين فى بعض الشركات الأمريكية الكبرى أود أن أبدى ملاحظتين قد تفيدانك 
كما أقادتا غيرك. 

الملاحظة الأولى أنه ايا كانت عادتك السيئة فإن أسرع وأقضل طريقة 
للتخلص منها هو إحلال عادة جيدة مكانها - أما الملاحظة الثانية أنه ينتابتي 
احتراح متزايد وكبير للمقاومة التي يبديها كل منا تجاه آي تغيير. قعندما يكون 
التغيير آمرا أساسيا مته متل الطريقة التى تحعامل بها مع الآخرين فلا غر أن 
يكون الأمر صعباء ومع ذلك فنا رى أته إذا كان من الممكن تغيير عادات مثل 
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تسع طرق لتخلص تفسك من العادأت السيئة A۸۹‏ 


إدمان المخدرات والسجائر والخمر إلى عادات أفضلء» فبالثل بل من الأسهل لنا 
تير العادات التي تعوقتا عن الحصول على المزيد مما ثريد من الحباة. 

يقول جونيت رودمان أحد العاملين لشركة بوينج في سباتل "لقد کتت داثمً 
أآتهرب من فكرة ترك عادات معينة واستبدالها بآخرى حتى أتني لم آكن آحب 
الاستماع لهذا وكنت آرى آنه ليس هتاك ما يضمن لي أن يكون الوضع الذى 
ساتفير إليه هى الأقضل» وقد قلت لنقفسي حستا إن ما أنا عليه الآن قد لا يكون 
جنة ولكن إذا استمر الوضع على هذا فقد يزداد الأمر سىءا. ويالنظر إلى الماضي 
استطيع القول إن تجنب الحاجة التغيير انطلاقًا من خوفي من مواجهة الحقيقة مه 
مثل تجنب الحاجة لمظلة في يوم حالته الجوية غير مستقرة انطلاقا من رغيتك قى 
ن الي ا 

وليس المقصود من عرض تجرية جانيت أن أقنعك بأن التغبير آمر سهل؛ فهو 
ليس كذلك. وكل ما أردت أن أقوله أن التغيير يبد بالرضا الصادق عن الذات. وأن 
عندما أكتب هذه الكلمات لأرجو آن تكون مثل جوتيت تمر عليك الستون حم تتظر 
إلى الماضى لتبتسم وتتساعل لما كان كل هذا التردد والتخوق من التغبير؟ 


و صفات عملبة للتخلص هن العادات السيتة 


أذا تظرت للخيارات المطروحه آمامك فى آى موقف فستكون النتيجة حدوث 
أمرين أن تيداً فى التخلص من العادات السيئة كما آن تتحکم یشکل کبیر 
ويإسلوب نلقائي قي مصير حياتك. 
١ء‏ افأ فى الا-ختيار 

الاختبار هو عدو العادة 


تقول زينا بارتيت المدرسة فى سجن بشمال توكسون جو العمل مشحون 
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: 1 


بالتوتر. فليس بمقدورك أن تبدو للآخرين على تفس التمط. ولذلك عليك أن تظل 
دائمّا متجدداء دعتا نقول مثلاً إن أحد المساجين قد أجابني بشكل وقح ودون 
آي مبرر منا سأحاول أن أجد ثلاث طرق سريعة ومختلفة للرد على هذا فيمكر 
أن أقول إتني مستاءة من هذا السلوك المشوب بعدم الاحترام وهذا واقع. أى قد 
أقول إننى كنت أتساعل ما الذي فعلته لآنال هذا؟ آو قد أقول ريما أنني لم أتوقع 
اتنضباطا تاماًء ولكن ماذا لو تعاملتا بقدر ا بأس به هن الكياسة. والتقطة 
الأساسية هتا أتتي لا بتبغي أن آجيب بنقس الطريقة فقي كل مرة آواجه قيها 
هذه المشكلة التي تظهر مرارا وتكرارا في السجن. أما إذا تصرفت على تفط 
واحد ويطريقة محفوظة. قسوق يتصرف المساجين نفس التصرق مرارا 
وتکرارا حتی لا يصبح بمقدورى أن أفعل هذا مرة آخرى. 

ولذلك قفي كل موقف أحاول أن أختار أسلويًا معيتًا يدع الفرصة للشخص 
أن يفرغ شينًا من غضبه دون أن يمس كرامة أحد. 

وقي السجن أو قى قصر أو قى آي مقابلة تتضمن بشرا هناك دائما آكش من 
طريقة للتقكير والتكلم والتصرف. ولىس هتاك وأحدة من هذه الطرق ليس فيها 
عيب. ويعبارة آخرى فلن يكون بمقدور وأحدة منذها أن تعطيك کل ما ترید. ۷ 
أن هتاك طريقة دون الآخرى ستعطك المزيد مما تريد. ودورك هتا يبالطبع هو 
أن تجد وتختار الطريقة التى نتفق مع اهتماماتك. 
قم بإجراء اختيارات دائمة من خلال طرح سؤال «وماذا أيضا؟» 

إذا كنت تواجه صعوية في الاختيار من البدائل المتاحة أمامك في أي موقف 
في المتزل أو العمل أو مع المجتمع - فإليك طريقة بسيطة وقعالة لمعالجة شذه 
الشكة:- 


قبل أن تعمل انطلاقًا من العحاده التى ألقتها اسال نقسك «وماذا يمكننى أن 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


تسع طرى لتخلص نفسك من العادات السيئثة ۹۹ 


“ 


أفعله أو أقوله أو أفكر فيه غير ذلك بحيث يمنحنى المزيد مما آريده من هذا 
الأوقف». 

يقول كيندرا جينسين مدير السجلات الطبية بتحد مراكز علاج السرطان 
بهوستون أتتتى احدى الموظقات لتشكو من سوء المعاملة التى تلقاها فى العمل. 
وقالت لي إن رئيسها كان له علاقة عاطفية مع موظفة أخرى ومع هذه الإساءة 
التعامل مع المشاكل. 
يرام واخترت ألا أفعل آي شىء من هذا ولكني اخترت أن أتحدث مع هذا المدير 
لأعرق الحقيقة ولأعلمه بآننى اعتيرت الأمر خطيراً وفكرت فى إحالته إلى 

ويالقعل قررت أن آتحدث معه ووىجدت أنه كان بالفعل له علاقه مع وأاحدة 
ولكنها كاتت من خارج المركز الطبي. ويهذا لمن يكن الشكوى آي داع وفي المرة 
القادمة عندما تجد أنه من الصعب أن تقاوم رغبتك الملحة فى التصرف بتاء على 
اا دا وا ا اا ی ا ا کی عا 
العجن وعدم الحدلة «هذاً السؤوال هو» ما الذي بمكنني فعله آی قوله أو التقكر 


آی هذه الاختيارات سيقريك أکثر من غبره إلى ما ترلد. 


٠١١‏ إذا أردت أن تخيرالنتيجة فعليك أن تقير السبب 


ألعادات تعكن الأحالات العقلىة 
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۹۲ 


تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 


يقول أحد الأساتذة الجامعيين المتفرغين والذي يدعى دوتلاد إم فريتاج والذى 
يعيش بالقرب من ماديسون ويسكونسون . إن أحد الاأسباب الرئيسية التي تجعل 
ا ع ي 0 ا ا ا ا ا هرا ددا ا لا 
تكون عادات ذهنية. فغالبًا ما تجد لدى شخص صورة خاطئة عن قدراته كما 
يمكنه أن يحقق ما يتوقعه من نقسه وهذا يجعلهم يشعرون بالفشل وعده 
الحيلة. إلا أن هذا لا يقلل من عزيمتهم على معرفة ما يعتقدون أنهم يقتهدوته. 
وفي الحقيقة فكلما افتقدوا شينًا ما جدوا في البحث عنه وهكذا يستمرون فى 
البحث عن شىء ما كان ولن يكون. وهذا الأسلوب من البحث والقشل ثم البحث 
والفشل هو فقي حد ذاته عادة وهي عادة العجز أو عدم الحيلة. 

اذا یکرر آی شخص بشکل دائم عاده الفشل والعجز 

يقول أحد خبراء السلوك التمطي المعروفين ويدعى جولزيارون ليس هتاك من 
يقعل هذا عن قصد فيمكن مثلا أن تجد زوجة تمكث مع زوىجها الذي يسىء 
إليها نفستًاً. إذن لماذا لا تتركه؟ الإجاية هي أنها تأمل أن بأتى وقت يقهم فيه 
الطرف الآخر آنها لا تستحق أن تعامل مثل هذه العاملة المهينة. ويالطيع قإن 
هذا لا يحدث أيدا لأتها دون أن تشر تكرر نقس التمط الذى يشجع على 
معاملتها هذه المعاملة السيئة. وهكذا فإن الأمر لا يزيد إلا سو فملخص هذا 
الموقف هى أن المدخلات تساوي المخرجات. فإذا استمررت فى فعل نقس الشىء 
وينقس الطريقه فلا نتوقع إا نفس النتائج. والطريق الوحيد لتغيير المخرجات 
هى تغيير المدخلات. فإذا الم تعتد تفت السرا خ فارخ الآن والعكس بالعكس واد 


س ”س .۔ 


س س e‏ و 1 


واا گنت تعرش لإساءة في المطبخ عند خسل الأطباق بعد | العشاء فاترل 
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ا س ا سد 


تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيتة i9‏ 
تغييرات بسيطة تأتي ينتائج عظيمة 


لا شك أن ما يطرحه بارون أمر عظيم الأهمية وجدير يالعتاية فهو يرى أن 
تغيير السلوك النمطي يتطلب منا أن نعرف أن النتائج لن تتغير حتى تتغير 
الد خلات. 

يقول سام دو موظف بإحدى الشركات العاماة فى حقل إنتاج الأسماك 
بمدیتة بولیتمور کان قطار ۷,۱۹ دائما ما یقوتنی وکنت ألحق بقطار ۳۴۷ ۲ على 
آخر لحظة مما بردي إلى تأخرى عن العمل لعدة دقائق. وكان التأخير بيدا من 
لحظة انطلاق صوت المنبه في الساعة ٠,۲١‏ صباحاً. 

حيث كنت أجد الأطفال وقد استولوا على دورة المياه. وزوجتي مشغولة 
يإعطاء الرضيع إقطاره» أما الباقون فكل متهم يفعل ما يحل له. وكان هتاك داثَما 
طابور أمام محمصة الخيز. وذات صباح استدعاني المدير إلى مكتيه وقال لي إن 
اا طف ا اتا و ی اک ا او اک 
علي أن آستيقظ عشر دقائق مبكرًا عن الموعد المعتاد ولا شىء غير هذاء ويالقعل 
أفلحت هذه الطريقة. واستطعت أن أدخل الحمام قبل الأطفال ووجدت وقَتًا كافنا 
اتناول فتجان من القهوة على مهل. ولم آشعر بالرغبة فی النوم كما آصيح بمقدوري 
أن ألحق بقطار الساعه ۷,١۹‏ 


ه إذا اعتدت عدم الثقة فى الآخرين قحاول أن لا تقوم بعد النقود عندما 
تدشب للتسوق المرة القادمة. 


# إذا اعتدت عدم الثقة بالنفس من الآن وعلى مدی أسبیع قم یوما یاتخاذ 
قرار بسيط دون أن تطلب التصيحة من الآخرين. 
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٩٤‏ تسم طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 


© إذا كان من عادتك الشعور بالل عند أداء الأعمال فإن في معاملة آي 
مقابلة غدا كما لى أنها امقابلة الأرل مع الشخص الذي ستقابله - سواء 
كان ذلك ممع أفراد الأسرة أى مع أفراد تتعامل معهم يومبًاً أو مم غرباء. 

6 إذا اعتدت عدم ترتيب الأشياء على أساس أولوياتها فقم بكتاية قائمة 
بالنشاطات التي ستقوم بها غدا رتب هذه الأشياء على ساس آهميتها. 
سه إا كنت سريع الغضب فدرب نقسك على أخذ تسين عميقين قيل أن تر 

على آي استفزاز. 
إذا اعتدت عدم النظام فعندما تكتب رسالة في المرة القادمة فايداً بكتابة 
ملخص للعناصر الرئيسية لهذه الرسالة ثم اكتب الرسالة على ساس هذا 
ااا 
لا تقلق أن بكون تغبيرك نوعا من التصتم انطلاقا من اعتقادك بأن هذه 
التغييرات ليست جز من شخصيتك الحقيقية. وما عليك إلا أن تكرر هذه 
التغييرات كثيرا وسوف تصبح جزءا من شخصيتك الجديدة التي يبستمتع به 


الآخرون ويستمتعون يمصاحبتها. 


؟ : ابحث عن النمط الحقيقي وراء العادة 
عندما يتعلق الأمر بالعادات ينيغى أ¥ نأخذ الأمور على علاتها فالنفيور 
مثلاً يخبروننا أنه عندما بكون لدى موظقيك عادة التأخير فقد لا بكون هذ 
التلخير مقصوداً لذاته وإثما يكون بمثابة قناع يخقى استياء متملقًا يالضمغه 
الذي بقع عليهم فى العمل. وهكذا يكون التآخير شكلاً بسيطًا من أشكا 
ومع الوضع فى الاعتبار أن الناس غالبا ما تضم قناعًا من العادات عل 
المشاعر يصبح من الجلى أن المنطق فى هذه الحالة لا يكون ذا فائدة. وذلك لا 
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e :‏ انف اف ا 


لا سام لخ ے قد دی عا 
س 


تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السينة د ۹ 


التطق لا يصل أبدأ. إلى المشاعر الحقيقية الخافقية التي قد تكون السبب 


يقول ويله يلم سمتبث أحد المقلعين عن التدخين والذي يعمل بمجلس 
الشروعات الصغيرة قي فيرمونت «يعمل والدي مشرقا بإحدی مکتبات 
المراجع؛ ولذلك فهى يقبل على المعرفة إقبالاً كبيرا مما آدى إلى اتساع معارقه 
ولكنه مثله مثل معظم سكان فيرموتت بتعامل مع العواطف بطريقة غير عاطقيه. 
ونا لا أشنك قي حب آبي لي ولكن حينما كنت أحاول الإقلاع عن التدخبن» كان 
ےچک ا ملی۔ قعتدما کان کاتبتی رغب خدیدۃ فی الفخت آجده یمطرٹی 
بعشرة أسباى لظهور هذه الرغبةء والمنطق وراء التخلص من عادة الإدمان.. 
ا نقاط الضعق... وأرشدني إلى مقال بإحدى الصحف يتناول هذا 
. الموضوع. .. ونا لح أكن أريد من هذا الموقف أن يخبرني كيف أعيش وإتما آريد 
ا ری اتی نہ اش 

مسكين هو سميتت. فعلى الرغم من أن وأالده لم بكن بريد له إلا الخير إلا أذه 
لم يدرك آن المنطق في هذه الحالة لن يزيد معاناة ابنه إلا سوءاء حيث إن المنطق 
| سويد من وعيه ويجعله أكير حساسبة لالام وقد کون شسًا سسطًاً مثل الریت 
على الكتف أكثر فائدة من التعامل مع هذا يقواعد المنطق والعقل. 

وعندما تقرر في آى وقت أن تخبر نقسمك أو غيرك بأن العادة أمر لا معتى له 
رأنه ا يمثل أي قيد. قاوم هذا بكل ما أوتيت وذلك ليس فقط لإن المنطق لن 
٠‏ یکون مقنعًا ولكن هذا أيضاً سيۇدى إلى خقض معدل راحتك سریعا ویشکل 
كبير بما يضطرك للبحتث عما بربحك. 
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“۹ تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيئة 


٠ ٥‏ إن مجرد إحساسك بشعور قديم لا يعتي أن عليك أن تتصرف على أساسه 
العادات وان ذيلت !¥ أنها لا تموت أبدأ:- 
يقول لوس انجلينى رؤول أحد المتخرجين في معهد بيتي فورد في معهد بيت 
فورد فإن آوا., ما ينغي أن تعرقه هن آنه ليس بسقدورك أن تجعل العادان 
القديمة تختفيء» والفكرة هنا آن تكون على وعي بهذه العادات حتى يكور 
بمقدورك التحكم فيها قبل أن نتحكم قيك مجرد رغبتك في شيء مضر لك ل 
يعني بالضرورة أن تقبل عليه. والشعور لا يتلاشي منك بالكلية. فاجلا أو عاجلا 
ستجد نقسك تعايش هذا الشعور مرة أخرى وتصبح أمام عادتك القديمة وجه 
لوجه هنا يكون الاختيار لك. قإذا مشيت وراء رغبتك قى تكرار أخطاء الماضر 
فستصير أسواً من ذي قبل» وإذا عارضت هذه الرغيه فآنت بهذا تعطي لتقل 
قرصة ودقعة تحيى حبأة جدندة. فالأمر كله يتوقف على اختيارك للشخص الذي 
Ee‏ 
ولم يكن رؤول هى أول من أدرك أن المشى وراء جميع الرغبأت هى عادة ۷ ب 
من التخلص منها فهذا البير كاميو الحائز على جائزة تويل في الآداب يشارا 
رؤول تفس الراي. ولكنه يضع الفكر فى صياغة مختلفة حيث يقول «إن صعب 
شيء على بچض الناس هو عدم قعل ما لا تریدون قعله». 
كيف تقررما إذا كان عليك أن تتصرف بتاء على مشاعرك أو تتجاهلها 
إليك هذا الاختيار الذي يمكن أن تطبقه على أي موقق لتقرر «آي المشاء 
يمكن آن تتصرف بناء عليها وأيضًا تتجاهلها. وكل ما عليك هى أن تسال نفا 
وما الذي يمكن أن يحدث إذا تصرفت بتاء على هذا الشعور؟ ». 
ê‏ اذا کان ما ع ا ع و هذا الشعور ولد 
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a ee r E E E EEE E E E EE ان الا ا‎ 


س 


اس سے لے ساقاق نلا ناا ای د ااافا لو 


تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيثة 4۷ 


۵ آما إذا كان ما سيحدث لن يؤثر عليك سلبًاً أى إيجايًا قمن الأفضل أن 
ما إذا كان الأمر سيعود عليك بالا فتصرف على أساسه سريعا 
و یاب 


٦‏ ل يكن رد فعلك بشكل تلقائي 3 وركز حاجات الشخص الّخر 


سأستخدم عادة المقاطعة كمتال لكيفية التغلب على العادات السيئة بشكل 
عام «يقول السيد ناتاشا براون ويليامسون أحد مستشاري التسويق قى 

أقد نسيت آنه هو الزيون. ويعد فترة آحسست أنه بمثابه شيء كنيب لا 
أستطيم الغلاص منته. وعلی مدی ثلاث ساعات كنت أحاول أن أضم اساسا 
نبني عليه حديتتا . ولكن قبل أن أصل إلى هذه النقطة يقاطعتي الشخص الآخر 
قائلاً «دعنا نضع إطارًا مشتركًا لتناول هذا الموضوع». ) 

وقد كان هذا بستثير حقيظتي لأنه بذلك يقترح نفس ما كنت آحاول آن آقوده 
اليه على مدار الساعات التلاثة, ولم بمض شهران حتى سمعت بقصل هذا 
الموخلف وأرسل لي بيان السيره. وإنني لآعمل أنه وجد من يعينه أن يقوم بنتعليمه 
عدم مقاطعة الآخرين وآن بنتظر حتى ينتهى الشخص الآخر من الكلام. 

وأعتقد أنك عايشت هذا كثيرا. فالطفل يجلس فى المقعد الخلفى ثم تجده 
نقاطع حوار الجالسين فى المقعد الأمامي سؤال مثل «هل وصلنا»؟ وهذا بلا شك 
غادة س 

والمقاطعة هي حيلة العجزة ممن يحتاجون إلى إظهار آنهم يمسكون بزماح 
المحادثه ييتما هم في الحقيقة يزعجون غيرهم. 

وهذا يأخذتى إلى النقطة العامة التي أود الإشارة إليها ! فالمشكلة الأساسية 
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٩۸‏ تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السيثة 


كما دري علماء التفس هى آنك تهتم بحقوقك واهتماماتك يما يجعلك تهمل 
حقرق الآخرين واهتماماتهم. وهذا بعنى أن إحدى أسرع الطرق وأكثرها عملية 
للتغلب على العادات السيئة. مثل المقاطعة هى أن تحول اهتمامك من التركير 
على مصالحك إلى الاهتماح بحقوق وأاهتمامات الآخرين. 
كيف تحول اهتمامك من الت رکیز على تفسك إلى التركيز على اآحخرين 
دعتا تفترضس أن شريك اليوم قى تناول الغداء قد تحدت عن البحث عن وظيفة 
وعن استقالة والده. 
6 قم الليلة بالتقكير لمدة دقىقة فى كل ما سمعته. 
8 تخل كيف يمكن أن تسر الاأمور. 


۷ : نمیا 


تشير عادة التعجل إلى وضع أساسى يسمى «مرض الوقت». 

يقول يار ستار أحد لاعبي كرة القدم المعتزلين اقد تزوجت صباح يوم من 
أيام التلاثاء الساعة الحادية عشرة وكان تفكيرى أنه إذا لم يقلح 11 :واج فلن 
أكون بهذا قد ققدت اليوم كله» ويعيدا عن هذا التهكم من جانبي ستار قَإِنْ 
صميم الموضوع الذي يتحدث عنه هو آن استعجالنا للحصول على شيء جديد 
يآتي على حساب شيء قائم والتسرع ألآن هو سمة الحياة المعاصرة. وتحن 
تحكم على متقدم الشغل وظيفة ما من خلال حملة لا تستفرق أكثر من خمس 
توان. وتعرض علينا أخبار التليفزيون كارثة في وقت ¥ يزيد عن وقت عرض 
انهيار مبتى ما. والسارات تسر يسرعة أكثر من السرعة المحددة. كما أصدة 
يمقدور بوتاجازات الميكروويف أن تزيل تجمد الأطعمة المجمدة بسرعة هاظة إِننا 
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تسع طرق لعخلص نقسك من العادات السينة ۹4 


إأته بحيط رعبتنا فى الاقتراب من ا«خرين وإقامة علاقات حارة محهح. 


شل آنت 


aR ta AS Maa A 7 mm دن‎ ٌ 
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r : لز ا ا‎ 
N 
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r Fm E wr ge or. SE o TP ARA FT, a RR 2 

a E E E e‏ ف i‏ : : ا 
ا ا ا و e im‏ ا : :2 n. a‏ ي 
e :‏ 
ا 
e‏ 
1 
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a ا ك : - ا ي ا ا‎ - 
ea RR e ب صر س ا‎ E - ےا‎ 
اا ي‎ : o" 8 م - .. 3 : 0 ا‎ 
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o ٤ : ا‎ 
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0 َ ن تظھں ت تللا وتعجلا دون ا انا 1 لوقوف فی طابور. ك 


قفإذا كان لديك اثنان أو آكثر من هذه الأعراض فقي ذلك إشارة إلى أنك 
مصاب بداء التعحجل. ومن تم عليك أن تستمر في القراءة لتعرف الخطوات التي 
بنجب علىك أن تتتعها لتتخلص من هذه العادة. 
أريع طرق مضمونة للتريث 

أا كان مرجع مشكة التعجل هى آأنت قإن حلها e‏ ييدك. وإاذا كان 
السبب الحقيقى والوحيد لعادة التعجل هو ضغوط الحياه قإن العلاج يكمن قي 
التخلي عن الانصباب على الذات بحيث يكون لديك تظرة أوسع ومتانية لمشاعر 
وأهتمامات الآخرين بالاإضافة الى مشاعرك وأاهتمامانك. 
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٠١‏ تسح طرق لتخلص تفسك من العادات السيئة 


وإليك أريع خطوات يبسبطة سريعة المقعول:- 
١‏ - درب تقسك أن تكون مستمعا جيدا. وعندما يتكلم الآخرون ¥ تقاطعهم. 
هتاك تواصاد ي بالعين لمدة ٠٠‏ إلى ۷۰ من الوقت ركن أكثر على 
ما یقال لا على ما ستقوله ردا على ما یقال. 
۲ عل کر من شیر فی فس ایر غاد تیقع مشلا هل شيك وای 
تتكلم قي التليفون ولا تقم بأعمال الإبرة ونت تستمع إلى حديث 
الآخرين ولا تحلق ذقنك وآنت تستحم. 
۷ - خد راحة. فمع كل صباح وفي حوالي الساعة الحادية عشرة أعط نقسك 
لحظة أو أكثر للتفكير والتأمل أو الاستغراق فى أحلام اليقظة. 
٤‏ - قم بالعد إلى عشرة وعندما تشعر بغضب شدید بسبب تخر شيء أو 
شخص ماء عد إلى عشرة فاذا استمرت حالة الغضب فقم بالعد مره 
آخری ولا نكلم آو تفعل آى شيء حتى تنتهي توية الغضب التي تستولى. 
وكل خطوة من هذه الخطوات - ويمكنك أن تضيف خطوات من عندك - 
سوف تدفع عقلك إلى التوصل إلى وضع بعض النشاطات وا لأفكار. وعليك أن تقوم 
بممارسة شذه النشاطات بشكل متكرر حتى نتعمق فيك وتصبح عادات وإذا حدةث. 
هذا فسسكون لديك بالتأكىد عاده التمهل. وأثتاء قىامك هذا سوف تحد أن تعجال 
لجرد التمجل قد تلاشى. وهذا النوع من التغيير يتوق الناس لأن يجدوه قيك 
ويتفاعلوا معه بما يعود عليك في النهاية بالقائدة. 


۸ : يكن لديك عقلية متفتحة لتقبل الأفكارالجديدة 


الحصول على خقل إلى أن وصلت إلى ما أريد وكان السيب ورا ء سعی لتقلا 


ا س س سے ایا ہے ی ت وت ع عست 
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تسع طرى لعخلص نقسك من العادات السيئة ١إ١إ‏ 


ا كلما طرحت جلى المدير اقتراحا من شانه أن يساعد على انسيابية العمل. 
لي أجد منه إا الرقض التام وأعتقد قد آنه يعتقد أنه مادام لم يطراً هذا الاقتراح 
ملي ذهنه فلن يكون اقتراحا جيدا بالمرة». 

وتجرية نورمان هي رد فعل طبيعي لما تسميه على سييل المزاح في الشركات 
الأمريكية ظاهرة لم يخترع هنا. وكما هى واضح من التجرية فإن هذه الظاهرة 
لا تقتصر فقط على مجال الأعمال بل تمتد لتشمل كل نواحي الحياة سواء قي 
اليت أو المجتمع. 

وهذه الظاهرة مبنية على التشويه. وأعتي بالتشويه هتا أن تنسب لشيء أو 
شخص ما شيتًا ليس له وجود إلا قي عقلك. كما أعنى به النظر إلى الحياة عبر 
منظار متعدد الألوان ورؤية الأفكار الجديدة على آنها نقد ضمنى ليس هناك ما 
رر 

وقي الحقيقة فإن هذه الظاهرة بأشكالها المحتلفة ما هي إلا دلالة واضحة 
على عدم الثقة بالنقس. وذلك لأن الشخص غير الواثق # يتحمل النقد سواء كان 
هناك فعلاٌ أو كان هذا النقد من وحى خياله - وهذه الشخصية تعتاد أن تبقى 
أعيتها مقتوحة تترصد لأي تقد. وكل هذا أملا قى تحديد موضع التقد وإذا 
تخت الضرورة تحديد معالم هذا النقد في الوقت المناسب» وذلك لمتع أي تعد 
على المشاعر. 

ولا يخفى عليك أنك لن تجد كل الأفكاء, التي تأتيك من شخص تعمل أو 
تعيش معه تكون ذأت قيمة أو حتى مقبدة. ومهمتك هي أن تقصل الافكار القبدة 
عن الأفكار غير المقيدة بحيث تكون انتقائيًا قى استجاباتك. وهذا هو المفتاح 
للتخلص من عادة رفض آفكار الآخرين حتى قبل أن تعرف ما اذا كانت مفيدة 
لك آم لا. 
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١ *‏ تسع طرق لحخلص نفسك من العادات السيثه 
كيف تقلع عن الحكم على أفكار الآ خرين وتبدأ في الاستفادة متها 
إليك ثلاث وسائل بسيطة يمكنك استخدامها يوميا ويسهولة لاتخلص من 
عادة رفض أفكار الآخرين للوهلة الأولى. 
١‏ - تخلص من التوقعات التي لا تعتمد على الواقع عندما تقصد إلى الحكر 
ےک ی وا ی کے کے م ا 
الذگرة ومن حاحب الفگرة وعتدما حورل اوقغاتك ال آلفاظ حت ل 
كان هذا ذهنيًا. فسيساعدك هذا على الوصول إلى رؤية أكثر واقعية 
للأشياء - إن إنك قد تكون قد بالخت فى توقعاتك بشان الشخص أوإ 
الفكر أو كليهما. 
٣‏ - اتظر إلى الأفكار على أنها فرص لا على أنها مشاكل كل الأقكا u‏ 
قيها الأقكار الجيدة ¥ بد أن تكلفك شيتًا ما في تتفيذها Miao la,‏ 
وإيداعا ومخاطرة.... إلغ. و حتى آفضل الآفكار لا تلو من كاف 
ا و ا ا د ا ا واذل 
فإن السؤال العملى ليس هو الذي يسال عن ما يكلفه تتفيذ الأفكار 
ولكنه يسال عما إذا كانت هذه الأفكار تستحق التتفيذ أ لا. والتكلفة | 
تهم ما دامت القوائد تزيد بشكل كثير عن التكلقة. ولذلك عليك أن تًا 
تقسيك اأسئلة صعية وليس اأسلة تتركز حول ذأثاك مل هذ الا 
تضفي قيمة لما هى موجود بالفعل أم أنها تخلق قيمة جديدة ! ر 
المصادر اللازمة وهل بمكثنا الحصرل عليها؟ هل بمكتناً آڻ نحصل عا 
هذه المزابا. 
ا ت در اسای می ی و 


1 


۴ 


الرقض لاأنها rir‏ تشترك مع د بعض الاقكار الآخرى قي د تعض | | ا [ 
ولكن لا قيها من عيوب # توجد قي غيرها # تيحث عن أسياب ارف 
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تسع طرق لتخلص نفسك من العادات السينة ٠١١‏ 


فكرة ما ا لشيء إل لأنها تشبه أفكارا أخرى سبق وأن رأيتها. آما إذا 
أردت أن تستفيد قعليك أن تحاول إيجاد أسياب لقبول هذه الفكرة 
والسؤال الأساسي في هذه الحالة هو ما الذي يجحل هذه الفكرة مختلفة 
آو آفضىل من عغىرها. 


۹ قىل اللا ختلاف ول« تطلب من ا« خرين آن يكوتوا مثلك 

يقول مارش تومس الذي يعيش ويعمل في مدينة لويس «كون مديري قد أخطاً 
في اقتراحه فهذا ليس بالأمر الكبير. وقد حدتث هذا بالفعل عتد إجراء اقتراح 
يشان عدم الثقة قي قدرتي على محالجة الموقف», 

إسداء التصح لاكخرين لا بشدهم. 

طالا آتك ا تدرك کل ما بتعلق بالحالة العاطفية الشخص فهذا بعتي ان کل 
ما لديك هى معرقة سطحية. ومتل هذه المعرقة السطحية لا ينكن أن تعالج أو 
تغير ما يدور بداخل الشخص. ولهذا فإن النصيحة عندما تسدى دون طلب من 
الشخص تكون مرفوضة هى والشخص الذى يتصح. 

ومفقتاح التخلص من عادة إسداء التصح هو أن تتوقف عن التظر للحياة من 
منظور ما ينبغي أن کون وتتظر إليها من متظور ما هو کائن. 

واجه الأمر الحقيقة ليست فقط في أن الواقع يقول إن التاس يتصرقون 
E‏ | مختلف يل إن هذا حق لهم. ولذلك عليك أن تتعلم قبول هذه الاختلاقات. 
وقيول هذه الاختلافات لا يعني الموافقة عليها. فقد تقيل الآخر - بأن تسمح له 
بان يکون نقسه - ولکن دون آن توافقه في ما يقول أو يقعل أى يفكر. 
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٠٠١ £‏ تسم طرق لتخلص تفسك من العادات السيتة 


ملخص الى حصكات 


قيل أن تنهى هذا القفصل الهم الذى تناول موضوع التخلص من العادات 
التي تعوقك عن الحصول على السلطة الشخصية التي تسعى إليها وتستحقها آور 
أن أقدم لك تلخيصا موجزا النقاط الأساسية قى الفصل. 


1 


11 


ادا في أ لاختار. 

قم بإجراء اختيارات دائمة من خلال طرح سؤال: «وماذا أيضنًا؟». 

اذا أردت أن تعر اأتتيجة قعليك أن تغير السيب. 

ابحث عن النمط الحقيقي وراء العادة. 

إن مجرد إحساسك بشعور قديم لا يعني آن عليك أن تتصرق على 
أا 

لا يكن رد فعلك بشکل تلقائی» ركز على حاجات الشخص الآخر. 

تمهل. 

لىكن لديك عقلنة متفتحة لتقل الإافكار الحديدة. 


اقيل الإختلاف ولا تطلب من اآخرين أن بكونوا مثف. 
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عشر طرق لتولىد الطاكة اللار هه 
للوصول إلى آهدافك في الحياة 


نكر جان لوك بيكس أن «البحث عن الوظيفة مثله مث الأقلام. البدناء ۷ 
بفوزون أبدا بالحمیلات. الخاملون ¥ بفوزون بای عووض للعمل. وبق فی کلامی 
فأتا أعرق ما أتحدث عته فلقد كتت وإاحدا متهم». إذ إن جيان كان ضحدة 
اتقليص أعداد العاملين»ء ويعد أن ظلل أحد عشر شهرًا متسيا بدون عمل استطا ع 
حديتًا أن يجد له مكاتا فى توزيع المستحضرات الصيدلىة. 

راتو عة دو عل اة س ا ولم أستطع تصور كيف أننى لم أصلل 
إلى أي شىء» أقصد مع أوراق اعتمادى وكلل ذلك. إذ إننى وصلت إلى المرحة 
التهائية» أريع مرات ولكنني لم أتلق أى عرض». 

بعد ذلك طرق الحظ باب جبان لواف. عتد عودته إلى المتزل في رحلة للية طويلة 
O Co‏ 
روييرتسون والذي برأس فريق بحث لشركة توظيف تتفيذية في تشبل هيل. 

بعد مرور ساعتين» سال جيان لوك إإيقانز عن ما هو الخطاً فيه؟ فكان رد 
إيفانز - مدهشا لجيان لوك. 

«أخبرتى كيف يكون يومك. هل هى أمور صعبة ومعقدة؟ عندما يتطلق صوت 
المنبه كيف تشعر فى بداية البوم كيف تشعر في نهايته؟ أين تأكل؟ وماالذي 
ترنديه؟ ما الأشياء التي تحبها وما الأشياء التي تبغضها؟». 

وعندما انتهئ جيان لوك من حديثهء قكر إيفانز للحظة تم قال له «إتك لمثال 
خي على أن من يقوم باستخدام العاملين مثلهم مثل معظم الأمريكيين». فتحن 


+2 
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۸ عثر طرق لرليد الطاقة اللازمة للرصرل إلى أهدافك فى الحياة 


اليومية. إذ إنها تؤثر بشكل كيير على اطريقة التي يعاملوتتا يها - حستة كانت أو 
سيئة - فهي غالبا ما توجد فرقا بين 

. خطاً متغاض عنه وخطاً ممیت‎ ٠ 

« الاحترام المكتسب والاحترام المققود. 

© الحب والىحدة. 


۵ مستقبل مهتي يصعد عالياً ومستقبل مهتي ينزل هاويا . 
كيف تغير من الطريقة التي تشعر وتيدو يها للأيد 


اكتساب الطاقة اللازمة لتكون تاجح فى الحباة. والسؤال بالطيع هو كيف ؟ 

وقى الصفحات التالية مباشرة ساوح لك عشرة أسرار للآشخاص المتعمين 
الت راا ....... وهي اليتابيع التى لا تتنضب للصحة الجسمانية التى تمكن 
الأشتخاص العاديين من تحقىق نقاكج مذهلة وتحوبل اللامبالاة إلى اهتمام 
يألأبراح العاحية البعبدة عن الواقم» فعلى مدار عله ستوات تم اختيار شدد 
اا واا ال ا ا ا اا 
أاتطر عما تکون٬‏ لمكن لأسالييبى أن تغخشل فى مساعدتك على ايجاد الحباة 
س التی تسعی وراعها. 


ا 
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عشر طرق لحوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة ١٠۹‏ 


متمكتا من أداء مهارات سهل تعلمها ممكن ممارستها على مدى الععر» تمنحك 
مصىدرًا من الطاقة متجددا ذاتيًاً ليكون ملكك للأيد» وهى لن تغير من الطريقة التى 
تشعر وتيدو بها فقطء ولكنها ستغير من الطريفة التي ينظر بها الآخرون إليك. 
طبقًا لإرشادات العملية العشر على حياتك اليومية ويستكون أكثر حيوبة 

,اطا تقر ہا قو اض ھا قے آمگا لے کی رقت ل اکر تھے ازا کہ 
E‏ 

على قطع أميال أخرى ميلا بعد آخر وهي خاصية تبحت عنها الإدارة 

العلا وتكاقئها. 

خطط أو بغىروا متها . 


اختبار ذاتس : هل تعرف ها لإتعرفه عن الطاقة ؟ 


لا يوجد مجال قي الحباة ترتسم فيه العلاقة بين المعرفة والقوة بوضوح 
شديد أكثر مما هى عليه في مبجال اكتساب وإتماء الطاقة اللازمة للحصول على 
أهدافك فقي الحياة. فكلما زادت محرفتك بكيفية اكتساب وإتماء الطاقة يدون أن 
تقتل نقسك في صالة الجيماتزيوم أى تحرم نفسك من الأكل زادت قونك. 

ويما أن هذه هي الخطوة الأولى لك على طريق معرفة الطاقة فإن ما تحتاجه 
في هذه المرحلة هى علامة تحدد لك أين تقف وتوضح لك المناطق التي تحتاج العمل 
فيها ومع وضع هدا قي الاعتباره قمت باعداد تدريب ممتع وبتقىقي في ذات الوقت. 


وما أريده متك بسيطاً بالقعل. قفيما يلي ستجد عشر عبارات»ء بعد قراءة كل 
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١٠١‏ عشر طرق لحوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة 


هنهاء ضع علامة أمام الإجابة التي تختارها وسنناقش ما تتضمنه إجاباتك 
ا 
١‏ - عتدما تستنشق الهواء بعمق» هل تشعر بضغفط 'لنطاق المرن لسروا لك 
على بطناك؟ 
کک نار ) غا 
د ريا يوجد في أوقية من السمن الصناعي؟ 
کے٣‏ ) اکثر من .. 7( اقل من . 
۲ - يعض الانواع من الأنشطة تسمى الأيرويك لأنها تمد العضلات يالدم 
ر الغتي با لأكسجين حيث تحترق الطاقة 
4 = 
(۳ء) صواب ( ) خطاً 
٤‏ - لا بتفق خيراء التغذية على الكثير فلأي سيب آخر يمكن أن يوجد هذا | 
العدد من الأنظمة الغذائية المختفة؟ ولكن الشىء ا ا ا 
جميعًا هى أن الدهون هي العدى الأرل إذ إنها تسلب منا الطاقة. 


کر ويعبارة آخری» الدهون تحعلنا أ کذر بدأنة. 
واف ) غیرموافق ( 


لهذا ا قل مٹادء أتامئك؟ 
کک م ) 


| 
ا یاک شس سیف بلییمه آلف سر رار ۲ إت بی ر 
فی الجسم أى استهلاكها بي شكل كان. أما أجساد الأشخاص البدنا 
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عشر طرق لحوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة ١١إ‏ 


فهي مخللفة. فأجسادهم تميل إلى تكوين أكير قدر ممكن من الدهون 
مما يأكلونه. ولهذا السبب عندما يكل شخص بدين نقس القدر من 
السغرات الحرارية بستهلك معظمها وليس كها. أما ما تيقى فيخزن فى 
شكل دهون. والحل بالنسبة لهم ليس بأن يكوا آقل أو بأن يحرموا 
أتفسهم من الأكل ولكن هى أن يستهلكوا المزيد من الطاقة المحتواه فى 
السعرات الحرارية. 

کک ( 7ح اوافق 0 ) لا أوافق 


کر متل ثلاث ساعات من ممارسة التنقس. 
ر 


صواب ( ) خطاً 
کر اا يساوي عشر درجات من حاصل الذکاء. 
کر مو Ç7‏ ر 


کمنات كبيرة من الطعا الخالي من الدهون وي ويالقالى من خادل ا # حار 


کک )تی ) ) غور حقتیقی 


ما الذي تقوله (جاياتك عن نفك 

إذا كاتنت إجابتك على السؤال الأول هى أنك نادرأ ما تشعر بهذا القدر 
فاعرف في أتتاء استنشاقك لهواءء فمن أن المحتمل أن هذا مرجعه تنقسك من 
ةة لتر مدا هن اعمان الل جد ااي حن اغمان لطن دة اك 


بكثير. إذ إن هذا التنفس العميق من منطةة الصدر يفشل قي توسعة الرئتين 
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١‏ عثر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للرصول إلى أهدافك في الحياة 


بالكامل في عملية التنفس عاملاً كياقة خانقة أكثر منه أي شىء آخر. ومن هنا 
تحصل على الأكسجين الكافي لأن تحيا وليس لأن تنمو حياتك وتذدهر بقوة. 

ويالنسبة لإجابنك على السؤال التانيء فإن ما تحتاج معرفته هو أن أوقية 
واحدة من الدهون تحتوی على ۲۰۰ سعر حراری بغض التظر عما إِذا كانت هذه 
الدهون عبارة عن زبد أو سمن نباتي صناعي أو زيت زيتون أو فازلين أو شحم 
الدب. بيتما تحتوى أوقية من اليبروتين أو الكريوهيدرات على أقل من تصق هذه 
السعرات الحرارية. ويعبارة آخرى فإن اختيار كميات وافرة من اليروتين 
والكربوهيدرات» وليس من الدهون فلن يمكتك الأكل بكميات أكبر فقطء ولكن 
سيمكتك حرق يعض من دهون الجسم التي يدأت بها أيضنًا. 

ما الأيرويك التي يدور حولها السؤال التالك فهي من الأشياء التي لا يمكن 
لأحد شرحها بالكاملء ولكن بتقق الجميع بشأن قوائدها. 

الأساسيات المعترف يها هي الآتي العضلات - ويكلمة المقاصل لا أعنى 
فقط العضلات ذات الرأسين - ولكننى أعنى أيضنًا العضلات الموجودة فى 
Ce NES o a nn‏ 
لذلك. وجميعها تحتاج الأكسجين لأن تعمل. فبدون هذا الغاز النقى غير المرئي 
عديم الرائحة الذى يجعل الحياة ممكنةء لا يمكن للعضلات الاستفادة من الطاقة 
المحتواه فيما تأه. وما زادت الطاقة التى تنتجها العضلاتء زادت كمية 
الأكسجين الذى يجب الحصول عليه. وتدرببات الأيرويك تعمل على تدريب تظاحك 
على استخدام كمية من الأكسيجين يقدر ما يمكن لأعضلاتك التعامل معه بسلام. 
ويالقيام يهذه التدرييات بشكل صحيح مع اتباع النصيحة الطبيةء قإتها تقوم بحرق 
السعرات الحرارية بطريقة آمتة. بالإضافة إلى ذلك ينتج عنها إحساس رائع 
بالصحة لدی معظم الناس. 


ويالنسبة للسؤال الرايع» فإن الخيراء سيخبروتك بأن أكل الدهون بجعل 
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ا س ل سک سے م د د س 


1 


عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة 


الناس أكثر بدانة من إذا أكلوا بروتين أو كربوهيدرات. فمعظم الناس لا يعاتون من 
زيادة في الوزن بقدر ما يعانون من زيادة في الدهون. وفيما يلي متال لذلك بيتما 
يتقادم العمر بلاعبي كرة القدح المحترفين والذين تقل ممارستهم للعبة يشكل كبدر. 
فإن عضلاتهم غير المستحخدمة تتحول إلى دهون فريما يكوتون بتقس الوزن الذي 
کاتوا عليه في اوج طاقتهم» ونكن وزنهم هنا أصيح أثقل لأنه عبارة عن حاصل 
الہزید من الدھون والقلیل مں العضلات اکثر من ذی قبل ویھذا لا بمکن أن نطلق 
عليهم اسم مقرطي الوزن ولكن اسم مفرطي السمنة. 

ومن هنا إذا كنت تشعر في نهاية تدريب آيرويك معقول - سواء كان الرقص 
أو المشي أو الحدى الوئيد أو تط الحبل أى لحب الركيت أو ركوب العجل أو السباحة 
ر ا وا ا ا ا ق و ا ال ال الاس 
يجب أن تؤخذ كتحذير» فهى تتطوي على أنك حتما تقوم بشيء ما بشكل خطا. إذ 
إن معظم الناس يجدون أن التدريب المنتظم في خلال سيوع أو ما حول ذلك لا 
يمنتخدم طاقة بقدر ما يولدها. 

بعد ذلك نأتى إلى السؤال السادس وأساسه عبارة عن فكرة بسيطة وهى 
أننا عندما تجعل من التتقس تصرقا مدرکًا من جانینا. بشكل آكبر فإتتا تدرب 
ااا غا ات ااب ال ل د اا وو ا ص ق 
يساب خلال الدم يقوي الفرد. وفى الصفحات التالية سثريك ثلاث طرق للقياح 
بهذا 

إذا كنت تتكر حقيقة أن النحفاء بظلون نحفاء يتما يميل البدتاء لأن تزدادوا 
بدانةء أو تجد صعوية في تقبنها (السؤال السايع) فنا أقترح عليك قراءة هذا 
الفصل بعتاية شديدة ومن المؤكد أن ما سيلي من معلومات سيفتح عينيك إلى أن 
الوصول لأن تكون أكثر حيوية لهو أمر شدي السهولة والمعقولية. إذ إن,الصفحات 
التالية لا بوجد بها أي تخميتات عديمة الجدوي أو مجرد آراء عما ستتعلمه مؤكدة 
بأقضل فكر لأعظم علماء التنقس في العالم. 
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٤‏ عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحيام 


أما السؤال الثامن فغرضه أن يفتعح عينيك على اثنين من المفاهيم الأول 
هو أنك لست مضطرا إلى الجري في مارثون للحصول على قوائد تدريب الأيرويك. 
قفهتاك المشي ونط الحبل والجرى فى المكان وممارسة تدرييات الأيرويك بالرقص 
والقائمة طويلة وآتت حر في اختيار أي ما فيها أو جميع ما فيها. ولكن من المحتمل 
أن ما ستختاره منها سيعتمد على رأى طييبك. وما لديك من وقت متلاء إذا كان 
بإمكاتك ممارسة التنس لعدة ساعات يوميًا فهذا حسن. أما إذا واجهك ضيق فى 
الوقت» ففى هذه الحالة قد تريد وضع ١١‏ دقيقة من العدو الوئيد في الاعتيار 
لممارستها. وكلاهما له نفس الفادة. 


ومن بين أعضاء الجسم الأكثر تأثرا بوجود الأكسجين بإيجابية هو المخ 
(السزال التاسع). ذلك لان الدح الغني يا لأكسجين بستعد ويبحفر اليقظة والتنييه 
والقدرة على استيعاب ودمج المعلومات. هذا هو سيب تك ترى العديد من لاعبي 
كرة القدم المحترفقين يتنقسون الأكسجين قي اللحظة التي يحخرجون غيها من 
الملعب ويجلسون في الاستراحة. 

إن الشروع فى زيادة الطاقة على مدى العمر (السؤال العاشر) يعني أنك 
ستقوم بالاختيار قي كل خطوة. ومجرد قراعتك لهذه الكلمات يخبرني باتك قد 
اتخذت أول وأهم خطوة بالفعل فهل تريد أن تتولى العناية بحياتك ونأكل المزيد 
ونتتنفس آفضل وجتمي من طاقتك - أم هل نت راض بالقليل من الطعام ويمنع هذا 
ل اى ا ي ال ا ا ج ا 

والآن بعد أن أكملت التدريب» دون تك المجالات التي معرفتك بها ليست 
كاملة. فإذا وضعتها قي اعتبارك أثناء قراء تك لما يلي» فستكتشف طرقا ملموسة 
ومحددة ومفيدة لإنماء الطاقة التي يمكنك استخدامها لإيقاظ القوة والتقة بداخلك. 
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۳ س لب ا س ق ت س ا سسا 
لال ل ا ل 


عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة ١١إ‏ 


.من آين تأتي طاقتك 
رند اعطاءك الإرشادات الهملبة العشر الخاصة بالطاقة فى لحظتها. ولكن 
ا ل ای کروی ا بی ا اتات 


الطظاقة عملية متطورة وتامية» وليست حدها مكحتملا يمجرد القيام يه 

عندما تنظر إلى حائط صخری عمودیى يبلغ ارتفاعه مئات من الأقدامء يبدو 
من المستحيل قياسه» إا أن متسلقى الجبال يقومون بهذا طوال الوقت. فهم 
يصلون إلى القمة بتقسيم التسلق إلى أجزاء» ثم تقسيم الأجزاء إلى مواطن لتعلق 
اليد شه ا مواطئ للقدم» كمتل العناكب الصغيرة جدا التي تشق طريقها 
ببطء وببات إلى القمة. 

وتفس الشىء ينطبق على اكتساب وإنماء الطاقة اللازمة للحصول على ها 
تريده من الحياة. فإذا قلت لنفسك أتك ستحصل على المزيد من الطاقة في عجالةء 
فستجد نفسك وكأنك أمام هذا الحائط الصخرى العمودى ولكن إذا قسمتها إلى 
عناصر وجعلت كلا متها جزءا من عملية متواصلة تنفد خطوة بخطوة. فإن مواطى 
أصايعك على الطريق للطاقة لا بمكن أن تقشل في يناء قلعة حصينة لك بشكل 
نبریع. 
التتخلص من دهون الجسم غير المستخد مة يعد جزءا من العملية 

العضلات فقط هي التي تولد الطاقة. فسواء كنت بديتا أو رشبقاء طويلا أو 
قصيراء ومهما كان لونك فإن نظام الدورة الدموية بالكامل - القلب والرئتان 
رالشرايين والأوردة والشعيرات الدموية - مبني في الأساس لتقل الدم الغني 
بالآأكسجين إلى العضلات؛ حيث يتم توليد الطاقة. 

ودعنى أوضح لك بسرعة لماذا الأمر هى كذللك. فكما ترى» يقوم الجسم 
بتحويل معظم السعرات الحرارية التي تستهلكها إلى دهون. فسبعون أو تمانون في 
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١١‏ عثر طرق لرليد الطاقة اللازمة للوصرل إلى أهدافك فى الحياة 


المئة من الوقود الذى تحتاجه العضلات يجب أن يكون في هيئة جزئيأات دهون. 
وهذه الجزئيات إما يتم حرقها للوقاء بحاجة المقاصل أو يتم تخزينها اذا كانت 
زائدة عن الحاحة ڪدهون في الجسم. فإذا كانت آخر وجبة استهلكتها تحتوى على 
أقل مما تحتاجه العحضلات من الدهون فإن الجسم يستهلك مما هى موجود في 
احتياطات الدهون فى الجسم ذاته» أما إذا احتوت على كمية زائدة فإته يتم 
تخزينها. وإذا تجنبت أكل الدهون» فلن بوجد أمام الجسم اختيار غير استخلال 
الاحتياطي المخزن. ويهذا فإن الامتتاع عن الدهون الموىجودة في الغذاء سرع 
وأسهل من طريقة للتخلص من الدهون الجسم غير المستخدمة. 

والآأكسجين. وهو المادة الخام للحياةء يعد مقتاحا آخر لبتاء الطاقة قمن 
الحقائق النقسية المعترف بها أن طاقة الإنسان تتناسب دائمًا مع قدرة الجسم 
على أخذ واستخدام الأكسجين بكفاءة. وفكر فيها كما يلي الإنسان يمكته العيش 
أسابيع بدون طعام» وأيام قليلة بدون ماء» ولكن خمس دقائق يدون أكسجين أمر 
نهدد الصاة ذاتها. 
لماذا تعتمد طاقتك على مقدا ر الأكسجين التي تحركهك 

إن الأشخاص الذين لديهم تظم تقل الأكسجين عالية الكفاءة يحرقون طاقة 
أكثر من هؤلاء الذين دورتهم الدموية قي عستوى أقل من حيث اللياقةء ويعبارة 
خرى كما زادت الطاقة التي ترغب فى حرقهاء زادت كمية الأكسجين التى 
تحتاجها لحرقها. فاإذا كان بإمكانك إيجاد وسائل لزيادة قدرة جسمك على 
الحصول على الأكسجين واستخدامه فسيمكتك يسهولة» وريما بقوة زيادة طاقنك 
الشخصية يغض النظر عن عمرك ووزتك ومستوى ليافقتك. 

وقولي هذا لا يعني ضمنياً أن المزيد من الأكسجين يحول من تصل أعمارهم 
إلى تسعين عاما إلى رياضيين» فأنا لا أقرل هذا على الإطلاق. ولكن النقطة التى 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة (١۷‏ 


أشير إليها هنا أن الاستخدام الأكير و| لأفضل للأكسجين ل يمكن أن يفشل في 
رفع مستوي الطاقة للأشخاص. بدءا ممن أعمارهم تصل إلى تسع سنوات إلى من 
أعمارهم تصل إلى تسعين عاما» وحتى من هم أكبر من تسعين عامًا . إذ إنك عتدعا 
تنقس فإن جسمك يحتاج كل الأكسجين الطبيعى الذي يمكته الحصول عليه ليس 
لخلق إتسان جديد منك ولّن لتحسين الإنسان الذي هو أتت بالفعل. 

فإذا كنت في الرحنية الصحية فإن الأكسجين سيجطيك القدرة على مواجهة 
أى طوارئ. وإذا كنت في الحكومة فإن احتياطات الأكسجين ستكون كافية للتقلي 
على كابويس البيروقراطية. وإذا كتت ممن يعدون عدوا وبيدا فستتدهش من قدرة 
الاکسچی کی حخقرت سرو تبضاہ قایك یتما سرع مق الس 


كيف تعيش وتأكل وتتتفس من أجل الحصول حلى الطاقةه 
هناك تلاث طرق أساسية لتحسين قدرتك للحصول على الأكسجين الطييعي 


وا فاده منه وشی 


۲ - تناول الطعاح لتحقيق أفضل استفادة من الأكسجين. 


إرشادات عملية لتوليد الطاقة التى 
تحتاجها للو حول إلى آهدافك 


یکی ااخرل بے زہاں 6 واا کا کی ین پوسیے۔ قباد کے رک 
أقضل من قيتا في رفع قدميه والحلم بطريقة سحريه لتحقبق تتاغم العضلات وإتماء 
القدرة على الحصول على الأكسجين. ولكن إذا اتبعت الإرشادات العملية فبإمكاني 
أن أؤكد لك نك ستنضم إلى هؤلاء الذين يشعرون بالفخر لحصولهم على:أقصى ما 
في أجسادهم من طاقة وقوة. 
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۸ عثر طرق لعوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة 


١‏ لا تقتصد في أنشاسك 

يقول ثيولا وربانك أخصائي التنفس في مستشقى بالقرب من هوت سيرنجز 
في أركتساس «إن السبب وراء عدم إمكاتية توقع المزيد من الأكسبجين بدون 
تنقس المزيد من الأكسجين هو نفس السبب الذى وراء عدم إمكانية حرق قطع 
الأخشاب فى الموقد بدون فتح الصمام المتظم للمدخنة» ويستكمل ورياك قال: 
«إن الطعام الذى تم تحوبل معظمه إلى دهون يتم حرقه باستخدام الأكسجين 
لتوليد الطاقة. إذ إنه يعمل كزيت الوقود. ومعظمنا يولد بقدرة لتنقس الأكسجين 
أكبر من تلك التي نستقيد بها في المعتاد؛ لذا فإن الموقف هتا هو موقف 
مکسین أو خبارة». 

وقکرة «اكسبه اى اخسره» غالبا - ما تطيق على وغيفة.العضلات. فإذا غاب 
الاستخدام المستمر الذي ياتى من التدريبات فإن عضلات القلب على سبيل 
المثال تفقد كفاها على الضخ. ولكن مع ممارسة التدرييات فإن الكقاعة لا 
تعود إلى المقاصل فقطء ولكن يمكن تحسينها أيضاً - حتى بالنسبة لمرضى 
الأزمات القلبية. وتفس الشيء يمكن قوله بالتسبة للتتفس. فمعظمتا لا يولي 
أهتمامًا كييراً للتنقس أو لا يهتم به على الإطلاق. ويالتالى تستنشق الهواء 
الكافي لأن نستمر في الحياة فقط - أي حوالى واحد وريع جالون - على الرغم 
E EE Ca Ia‏ في الدقيقة. 

ومن الواضح أن ما ا ر ب ا من ندفق 
الأكسجين الزائد دون أن تنهك ملتقطًا أنفاسك بصعوية؛ مع التأكيد بأنه ليس 
هناك كمية مناسبة واحدة من الأكسجين لجميم الأفراد. فحاجة كل فرد مخظفة. 
وتحديد المستوى الذى ترتاح إليه أمر يرجع إليك. !ل أن هتاك طريقة وجيدة 
ووأحدة للعمل في اتجاه تحديد هذه النقطة. وهي أن تصبخ أكثر إدراكا 
لأتقاسك أثناء مرورها الى وهن جسدك. 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة (١4‏ 


. متسق الجسم الأساسي والمستخرق لد قيقة في اليوم الواحد 
فيما بلي وإحدة من أسهل وأمتع الطرق لإنماء الطاقة التي تحتاجها لتحقيق 
النجاح:- 
١‏ - اجلس في وضع مريح وأغمض عينيك وتنفس بطبيعية ركز على أنقاسك 
اول ا فول فلا ا ا ار ال ادوه 
١‏ ك عنما صل الى الا اء الكادل. اه اگل ڈت الى نورة الس 
الواحد. عش الحركة اليطيئة للهواء من بداية الاستتشاق إلى نهايه 
'الزفير. 
۲ - كرر الخطوة الثاثنهة عشر مرات. 
ييتما تجعل هذا التدريب البسيط ولكن الفعال جزءا من روتين حياتك اليومى 
لاحظ أن عشرة أتقاس تآخذ أقل من دقيقة - فإنك ستصيح لا شعوريا أكثر إداركا 
التنفس وعلى مدار الوقت سيقودك هذا الإدراك الداخلي ملقائنا الى التنقس بشكل 
) 
ويهذا تصبح زيادة الأكسجين الناحجة هى متسق الجسم الأساسى وهذا 
المنسق سيساعدك فى الحال على الشعور باتك أكثر انتعحاشًا وأنك لديك قدرة 
أفضل على معالجة ما ستواجهه. فقي لحظات التوتر والانقعال عتدما تحتاج ك 
الطافة التي بإمكانك حشدهاء يمكن لهذا أن يكون هبة من الله في ك اللحظة. 


حاول القيام بهذه التجرية:- 
في البداية خذ نفسنًا ا من أعلى رئتىك. وعندما تحخرجهة» تتكس مرة 
أخرى ولكن قي هذه المرة اجعله نفسًاً أعمق. ابد فى التنفس من حول منطقة 


۲ : املا حسد ك كله بالهواء ولیس رئتيك فقط 
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إذا كنت مثل معظم الناس» فستلاحظ أن النفس الثاتي يبدو وكاته ينقل 
عاصغفة من الأكسجين. فهو يتعش جسدك ويرفعه بنفس الطريقة التي ينتفخ 
بها طواف مطاطي - والذی يصبح اقرب لشكله الكامل مع كل جزء من الهواء 
المضاف. وهذه التجرية الصغيرة والسريعة يجب أن تقودك الى أكتشاقف 
شيئين ممتعين. أولهما: هو أتك ستحب الإحساس المصاحب اتعريض جسدك 
لقو الح الأقصي من ااأكسحين. وتاتهما: هى أك ستشعر بلحظة من الحيوبة 
الجسماتية التي ستريد تكرارها ثانية. 

هل أنا بذلك أقترح عليك التنقس من أعماق اليطن طوالى الوقت ؟ يالطيم لا 
فما أقوله هو أن تحت الظروف العادية نتنقس آلف جالون من الهواء في اليوم 
تقريبا. وأي شيء يمكنك القيام به لزيادة تدفق الأكسجين من المؤكد آذه 
سيصل بيك إلى مستويات الطاقة واللياقة التي ترعيها. 


تذردب التهوض المستفرق ثد قيقتن فةط 
طاقة وتحمل وحيوية والتدريب التالي بأكمله يأخذ أقل من دقيقتين قي البوم:- 
١‏ - عتدما تجلس بارتياح فرغ جسمك من الهواء بأن ترسل زفيرا حتى 
تصل بالعد الى عشرة. 
يجبهنك إلى القرب من ركبتيك بقدر ما تستطيع. وإذا لم يمكنك الوصول 
بجبهتك إلى ركبتيك» فلا ياس حاول الوصول إلى ما تستطيم الوصول 
إلميه بارتياح. 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازسة للوصول إلى أهدافك فى الحياة ١۲ل‏ 


الوضع جالس منتصب. 


۴ حاول الشعورباصايعك وهي تتتنقس 

ذكر على لسان أحد المشاهير أنه «إذا كان يمكنك رؤيته فى عقلك والشعور 
به في قليك فهو ممكن» على الرخم من أنه كان يتحدث عن النجاح يشكل عام» 
إلا أن كلماته لها صلة خاصة بموضوع النجاح فى إتعاء واكتساب الطاقة. إذ 
إن لغته تقول إن التوجه الذي يصاحينا في موقف ما يتنبا بتجريتنا به. وفيما 
لى الصلة التي بين ذلك وموضوعتا بحخيل تجرية التنفقس على أجزاء محتلقة 
من أجسادناء فإننا نحلم أتفستا الشعور بتأثيرها والتعرق عليه. 

ويقول شون جونسون وهو سمسار للعقارات الصناعية في البيوكيركي في 
أول مرة شعرت فيها بتنفس أصايعي كان ذلك تجرية جديدة بالنسبة لي. 
ویستکمل قائلا عل آنني ايدو کمن یتحدث باسلوب الستیتیات ولكن يصدق 
شعرت يوخز ضعيف في أصايعي مع كل نقس» والان بمكتني القيام بذلك مرة 
اخری› في آي وقت أريده. في مكتبي أو عندما قود السيارة أو عندما ألعب 
الجولف أو في أي مكان آخر فتعلم معايشة التأثيرات الجسمانية التقس» بدا 
حويسون التحكم في الاستعداد الكامل لجسده لتوليد الطاقه التي بحتاحجها 
لتحقىق أهداذه وإرضاء دوأقعه. 


ارال ج ا ا ا وا د کل 
إلى وقت. ولحسن الحظ فإن هذا المفهوم هى من المقاهيم الدائرية أي إته كلما 
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شعرت بالتأثير وعايشته كنت قادرا على الشعور. ما مقدار الوقت الذى سيستغرقه 
ذلك فسيعتمد على أمرين العناية التى تقوم بأداء التدريب التالى بها وعدد المرات 
التي تؤدي فيها هذا التدريب. 

١‏ - اجلس في مقعد مريح في مكان هادئ. أغمض عننيك وتنقس بطبيعية. 

١‏ ال ال کر کک یراول جاول أن تح فا الاجا رل 
الهواء إلى رثتيك وجن حارجها. 

۲ - تساعل عن كيف يكون الشعور بتدفق الأكسجين في حلقك أو في ركبتك 
اليعتى أو فى أي مكان؟ ولا تجهد نفسك لتشعر يما تتساعل عنه. ولكن 
بيساطة اجعل تساؤلك» أیًا كان يكون كما يلى هل يلين الأكسجين من 
أطرافي»ء هل يزيل الألم الذي في أعلى ظهري ؟ هل يزيد من درجة 
الإحساس قي أصابع قدماي؟ 

داوم على هذا التدريب وجريه كل يوم حتى لمدة دهيقَة أو دقيقتين والتتائُج 


أكثر قيمة من ای مجهود بسيط يلزم هذا التدريب. 


٤‏ ۰ تأکل قلیلاء ولکن کل بتكاء 

يبقول أحد رجال الأعمال: «لقد ولدت ولدى استعداد للإصابة بأزمة قلبية أو 
ذبحة قلبية. قلقد مات آبي من تاسع أزمة قلبية يمر بها وصدقني الأزمة التاسعة 
كانت فى الثانية والستين من عمره. وكاتت ثالث أزمة قلبية تمر بها أمى خطيرة 
جدا» ويستكمل حديثه: «على الرغم من أن التركيب الجبنى ليس فى صالحىء 
إلا أنتي أنقصت وزني يمقدار عشرين رطلاء كما قَلّت نسية الكوليسترول لدي 
بسبع وخمسين درجة - وکل هذا يدون اتباع آي تظام غذائي. إذ إتني علمت 
نفسي أن آکل بذکاء ولیس بکمیات آقل. فلازلت آکل ۰ ۲۲۰ سعر حراري تقریبا 


ا 


قى اليوح» ولكته الآن يساعدتى على حرق الدهون لتولبد الطاقة». 
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عشر طرق لحرليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة ۲٣‏ 


النظام الغذائي هو قرار» ا يجب فيه ى تجاوزات» إذ يجب عليك أكل اثنين 
يبالضيط من هذا على الإفطار وتلاث من تلك على الغداء. ولكن ما يجعل هذا 
الإرشاد العملي ذا قيمة هى ما يجعله مختلقًا فالأمر هنا ليس أتظم2 غذائية 
قاسية ولكن اختبارات. إنه أسلوب تقوم باتباعه بنقسك لان تأكل أكثر وتحقق 
المزيد من الطاقة لتحرق دهون الجسم الزائدة في نفس الوقت. وما عليك إل أن 
تختار كميات كافيهة من الطعام الخني ياليروتين والكريوهيدرات والتي تغذي 
العضلات وتحرق المزيد من الطاقة مع تحقيق تنقس أفضلء» وكذلك أن تختار 
تمرينات آيرويك معقولة تناسب اسلوب حياتك الشخصي. وسيمكنك التيقن يعد 
ذلك على أنه بينما تزداد طاقتك» ستتلاشى البوصات الزائدة فى جسدك. 
# سيكون لديك خصر أكثر رشاقة. 
ه لن تشكل الدهون التي تحت الجلد مشكلة بهد الان 
E NM EM E‏ الفائز الذى 

هو آتنت. 
قم يازاثة الد هون الخذائية الزائدة 

تقول إدينا أوهيمير ميرو التي تدير حجرة الغذاء لشركة تأمين في تيشغدل 
«إذا لم تكن تريد أن تغمر ذرة المائدة والذى يحتوى على نسبة عاأية من 
الدهون في حد ذاته» فى زيت المحرك» فلأى سيب في العالم تريد أن تغمرها 
فی الزید؟ سواء زيد أو زيت محرك - آو آی اسم تريد تسميتها يه فجميعها 
شحوم خالصة». 

وأوقية بأوقية ستجد أن الدهون تعطي أكثر من ضعف السعرات الحرارية 
التي تعطيها البروتيتات أو الكربوهيدرات. فالدهون تجعلك أكتر بدانة لأتك 
تحصل على الكنير من السعرات الحرارية من كميات طعام قليله. وفي الواقع 
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٤‏ عشر طرق لحوليد الطاقة اللارمة للوصرل إلى أهدافك فى الحياة 


تكون هذه الكمية قليلة جدا جداء فاتت لا لقي بالا إلى القطعة المريعة الثانية 
من الزيد أو الكمبة المزائدة من الكريمة المتساقطة من الملعقة. ولكن قاليًا ها 
وكمية متساقطة هتاك وستجد نفسنك تتحدث عن أقسام الملابس للأشخاص 
الضحام وطويلي القامة ويهذا يكون الأآمر كما يلي»ء كلما زادت كمية الدهون 
التي تتناولها زادت كمية الأكسجين التي تحتاجها لحرقها للحصول على الطاقة. 

وتبعا لخبير اللياقة «كوفيرت بيالي» يميل الأشخاص الكسالى إلى تحويل 
الطعام إلى دهون وتخزينه بكفاءة عالية جدا وفى المقايل لديهم كفاءة أقل من 
العادية في حرق هذه الدهون. فماذا إذا يحدث لكل هذه السعرات الحرارية غير 
المؤكدة؟ والإجاية هي آنه يتم تخزينها كدهون. ومعظمنا لديه كمية كاقية من 
الدهون المخزنة اللازمة لاحتاجات الطاقة لدينا دون أحَذ المزيد. لذا قإنك اذا 
قللت من الدهون التي تتناولها لأقل ما تتطلبه عضلاتك. فإنك ستقوم بتحويل 
الدهون المخزتة في الجسم إلى طاقة قاميا . 

ولا يهم على الإطلاق كيف تتخلص من معظم الدهون قي نظامك الغذائي 
ولكن يجب عليك إزالتها إذا كان هدفك هو زيادة طاقتك. وفي القاعدة ۷ 
سأوضح لك طريقة سهلة تثبت فعاليتها العاليةء ولكن أولاً دعني أوضح لك نقطة 
مهمة وهي أتك حتى إذا توققت عن أكل جميع أتواع الدهون التي تعرفغها قإنك 
ستظل تحصل على جميع الدهون التى يحتاجها جسمك. 

والدهون موجودة في أنواع من الطعام قد لا تشك أبدا أتها موجودة فيه. 
قستون في المائه من السعرات الحرارية الموجودة في كعبة من القول 
السوداني ملء كفيك تاتي من الدهون. 

بيتما تآتي ۷٥‏ من السعرات الحرارية الموجودة في لقاتق فرانكقورت من 
الدهون. وي شيء مصنوع من البيض الكامل يعطي نقس القدر تقريبًا . وكذلك 
فإن مصدر من ۲ إلى ٤٠‏ من السعرات الحرارية التي هي في البيتز 
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عشر طرق لعوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة ١إ‏ 


عبارة عن دهون تحتويها بطاطس إيدهاو) المطيوخة»ء وعلى ٠٤١‏ سعرا حراريا 
إذا كانت يدون أى إضافات. ولكن عندما يضاق إليها الكريمة أو الزيد فإنها 
تحتوي على ٤٠١‏ سعر حراري - أما شريحة لحم ملء الفم - والتي تعد 
مستودعا للدهون إذا كان هتاك واحد - فتحتوى على خمسة أضعاقف 
السىعرات الحرارية الموجودة في الباستا. 

وهتا دعبي أكن واضحا يشكل كامل حول هذه النقطة. وهي أن الدهون هى 
العدى. ويغخض النظر عن نوع هذه الدهون. 

فعلى. سييل اامثال إذا توققت عن أكل شرائح اللحم أو الزبد في مقايل أكل 
البتدق أو زيت الزيتون فإنك تستبدل اختيارا سينًا بآخر أسواً. فيغض النظر 
عما إذا كان أصلها حيوانيا أو تباتياء فجميعها مئة في المئة دهون. والشىء 
المهم هو ليس من أين تأتي ولكن هو أن تأخذ كمية أقل متها أولاً وأن تحرق 
المزيد متها ثانيا. 

ومعظم الناس یکونون غير راغبين في بعض الأحيان في التخلي عن معظم 
الدهون الغذائية ذلك لأنهم يريطون بين ذلك ويين الإحساس يالحرمان. ولكن إذا 
حاولت التخلي عن الدهون الغذائية فستجد أنه ليس الأمر بصعب على الإطلاق. 
فعلى سبيل المثال يدلا من أن تأكل (قمعا) واحدأً من الأيس كريم كل ليلة 
كمكافاة لك» تناول قطعة واحدة من الزيادى المقضلة لك المجمدة والخالية من 
الدهون وليس هتاك تضحية في ذلك. 


٦‏ حف الكثيرمه.! تحب بأن حأخذف القليل مما < تحتاج له 


تقول ليليان ماكهورتيل وهي مراسلة في قسم إطفاء في أوكلاهوما سيتي «إِن 
ورنی عشرين رطلا وشریت بعض المشروپات ويالفعل تقص وزني» وتستکكمل 
قائلة: «لا تفل الاأنظمة الغذائة ولكن تفشل من تتحوتها». 
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۲١‏ عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة 


والسبب الذي وراء فشل المتبعين للأنظمة الغذائية - أو فقدانهم للداقع الذي 
يحفزهم على المواصلة - هى مسالة اختيار. ودعني أوضح لك سريعا بقولي إِنه 
حتى عندما تكون الاختيارات مظلمة» أكثر ظلمة»ء وشديدة الظلاإم. فإن 
الإحساس بأن لك الحق في الاختيار من بينها. فدائمًاً ما يكون أكثر تحقيرًا لك 
من التاحية البشرية مما لو كنت مرغمًا على اتيا ع قاعدة صارمة. وتبعاً للعديد 
من الدراسات الجامعية المحترمة» إن من يحرم من حرية الاختيار في يرامع 
التحكم في الوزن يمرون يمشاعر الحرمان ويجدون من الصعب إمتا ع أنفسهم. 
ويعد قترة يبدأون في الشعور وكأن الحياة تغلق آبوابها عليهم. ويعذبون أنقسهم 
بأسئلة تيدأ بكلمات لها تفس تأثير «لماذا أنا بالذات؟» ويالتالى كل ما له علاقة 
يالأكل بنتهي إلى كونه مأساة وشقاء يالتسية لهم. وفي النهاية لا ببكتهم التحمل 
أكثر من ذلك ويرقعون أيديهم من الموضوىع برمته. 

لذا إن أفضل محاولة تحاولها في مجال بتاء الطاقة التي تريدها هي أن 
تتجنب أی شيء يحصرك في نظام غذائي قاس. وهذا هو السبب الذى من أجله 
وضعت الجدول التالي. فهو يوضح لاك كف أنه من السهل آن تناكل كل ما ترد 
وتحصل على الطاقة التي تريدها وتحرق دهون الجسم المخزنة - وكل هذا في 
نفس الوقت. لاحظ أن الجدول مقسم إلى آريع مجموعات غذائية يجب أن تأكها 
لتحصل على تقذية مترازنة» وتحت كل من هذه الفئات وضعت أنواع معينة من 
الطعام تحت ثلاثة عناوبن المرعغوب قي تتاوله والآقل درجة مته تم الأدنى درجة 
متها . 

ولفد تم تگوبن الجدول بحيث يوضع الطعام المحتوي على تسبة دهون عاليا 
في أقصی الحاتب ھون بی یوضع الصو ام الذي به نسىبة دهون قلىلة أو ! 
توجد به دهون على الإطلاق في الجاتب الأيهاتر. ويتجنب تناول أنوا ع الطعاء: 
المذكورة فى اليمين» تعطى الأكسجين قرصة لان يعمل على الدهون النرٍ 
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عشر طرق لحوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة ١۲۷‏ 


(تجزع) عضلاتك: وتغلف خصرك فالأيس كريم والزبد والكعك واللحم البقري 
والبندق والاقؤكادو والتي تبدى أقل تمتا يالنسبة للأغتياءء والتنوع المتاح لك في 
باقي الجدول. 

ولكن لا تفهمني بشكل خاطى. فاتا لا أريدك أن تشعر بالجوع. إذ إن ما 
أريده في الواقع هو أن تأكل من السعرات الحرارية بقدر ما يحتاجه أسلوب 
حياتك. فلا يهم أن تكون عدآء في المارثونات تحتاج إلى أربعة آلالاف سحر 
حرارى في اليوم» أو عارضة أزياء تحاول آلا تزيد عن آلف وخمسمائة سعر 
حراري قي اليوم ولكن ما يهم هى أن تتأكد من أن السعرات الحرارية تأتي 
جميعها من الطعام الذى في يسار الجدول. 


لبن خالى الدسم لبن تسبة الدسم ۲/ الأیس كريم 
رزبادی ا ادمح زباد ی مقشو طط Ll‏ الريد 
الجبنه الفلاحى ربکوتا جنبة الكريمه 


حيوب كاملة اسا الأوريوس (نوع من 
(توع من المكرونة) الكعك الآمريكى 
المحشو وا ہمقطى 
من الخارج 
بشیكولاتة) 
اللحم ويدائل اللحم بقوليات الارن البتى الأرز الأييض الدجاح 
فييه السمك احم البقر 
البندق 
| القر که وإلخضراوإات معظم القواکه 
8 والت ارات كر الاقوڪادى 
المعالجة 


الزيتون 
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۴۸ عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة 


۷ قم بتد ريب عضلاتك وستتتج المزيد من الطاقة 
هتاك طريقة واحدة ووحيدة تولد الطاقة من خلالها وهي من خلال العضلات 
حيث تحرق السعرات الحرارية ياستخدام الأكسجنن ويالتالى فإن الطريقة 
الوحيدة الأسرع والأفضل لتكوبن كمية هاظة من الطاقة هى أن تقوم بتدريب 
عضلاتك على استخدام المزيد من الطاقة. 
وأكتر التدريبات فعالية لتحقيق هذا الغرض تسمى الأيرويك ودعني أخبرك 
بالسيب الذي وراء تحقيق تدريبات الأيرويك لما هو مرجو منها. فألأيرويك تعني 
تدريب ثابت ومستمر يتطلب منك نتاجاً غير متقطع من عضلانك يكفى للحصول 
على تيض التدريب - والذى ستقراً عنه المزيد حالاً. 
لقد اتفقتا على أن العضلات تحتاج إلى الأكسجين لتوليد الطاقة وكلما بذلت 
مجهودا عضلیا أكبر احتاجت العضلات إلى المزيد من الأكسجين. وينما تقوم 
باداء التدريب بثبات ويدون انقطا ع تزداد سرعة تبضات القلي. حيث إن الجسم 
بضخ المزيد والمزيد من الأكسجين للوغاء باحتاجك. والسؤال فو ما هی مدى 
السرعة الكأفية ؟ والإجاية تعتمد على عمرك وحالتك الصحدة العامة. لهذا 
السبي فإنني أتصحك بشدة أن تستشير خبير الرعاية الصحية قبل آن تبداً في 
ما ا 
مدى السرهة التي يجب أن تكون عليها تبضات قلبك آختاء تدرييات 
الأيروياك 
على افتراض آن خبير الرعاية الصحدة قد تصحك بممارسة شكل ما مر 
'ايرويك» فيجب أن تمارس التدريب بكد كاف لأن تجعل قليك يتنبض بسرعة تصل 
إلى ثماتين في المائة من الحد الأقصى له يثبات واستمرار لمدة أثتتى عشرة دقيفا 
لثلاث مرات في الأسبوع أو أكذْر. 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدانك فى الحياة ١۲۹‏ 


اتی ملق تس ڈیضات ااب ہو رانم دای یڈ پاس وای 
سی مدل تبرت خاب اد اش راہ سرا من ۲١۰‏ کے ری القت 
في ۸۰, 
ودعنی أوضح لك يعض الأمثة 
۵ یجب على شخص عمرھ أربعين عام أن یعارس التدریب ياستمرار بنبض 
ثابت وساوی ۱٤٤‏ 
E = As KX ASE. OT.‏ 


RSS 


س 


li. = A. KV... = N. — N. 
ولهو من الخطاً أن تعتقد أنك تحتاج لأن تقطع سباقا أو ترقصن حتى الثمالة‎ 
لتكون ممارسسًا للأيرويك. إذ إن كل ما تحتاجه هى أن تمشي أو تعدو عدوا ويد أو‎ | 
تجري أو ترقص أو آي شيء كان يسرعة كافية لتجعل قليك يتبض يالمعدل‎ 
الصحيح لشخص في مثل عمرك. وسيؤدي هذا إلى تهيئة عضلاتك لحرق المزيد من‎ 
E 

أثتاء التدريد بلكن لعدة ساعات بعد انتهائه. 


۸ اعمل على تحقَيق السرحة ببطء 
هل من الجيد للأشخاص الذين ليس لديهم لياقة يدينة القيام بتدريب الأيرويك 
لمدة اثتتى عشرة دقيقة من بدأاية ممارستهم للتدريب ؟ والإجابة هي تعم 
ولكن.... 
تعم» بمبداً أن الدراسات المعملية حول العالم اتفقت على أن اثنتى عشرة 
دقيقة من التدريب الثايت والمستمر غير المتقطع هي كل ما يلزم لإتماء قدرة 
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٠‏ عثر طرق لتوليد الظاقة اللازمة للوصول إلى أعدافك فى الحياة 


اللياقة البدنية بشكل زائد عن الحد وتجد أته من الصعب الحفاظ على معدل 
عشرة دقيقة كاملةء فابدا بستين أو سبعين في المئة من قدرة القلب القصوى 
ال ار داور الہ ااا اا الج ل ا ا اة 
وغي أية حالة» يجب أن تصل مد5 الممارسة إلى اثتتى عشرة دقيقة من البداية. 

وليس من الضروري a‏ تتهك تفسك لتحقق د عسي في 


وستلإحظ التحسين. 
الخترتدريبات الأيرويك التي تستمتح ديا 


یول هاري دوبل وهو رجل أعمال في تامبا «لقد توققت عن ممارسة التدريب 
يعد سيوع وياله من خطا» فلقد اختار هاري نط الحبل كتدريب أيرويك. فتط 
الحبل ليس مكلقا. وكان يمكته القيام به في التهار أو الليل» في صقاء الجو أو 
المطر» في رحلة عمل أو المنزل. وعلى الرغم من أته لم يكن قد مارسه من قبل 
فإنه تصور أن الأمر يستحق عن ء يعض الدقائق القليلة على منحتى التعام. 

ويستكمل هاري قائلا «لكن نبضي تزايد بسرعة شديد5. فكتت أشعر بالتعب 
يعد أريع أو خمس دقائق. ولقد .قمعت بهذا على مدار خمسة أيام متواليةء ثم 
تخلت أن التدريب لم بصل بي إلى شيء لذا توفت عن ممارسته». 

لا أعلم كيف كان تبض هارى خلال الأريع أو الخمس دقائق ولكن من 
المحتمل أن نیضه کان أعلى مما كان يحب أن يكون عليه. وآنا سعید لأآن هارى 
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عشر طرق لتوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياة ۱٣١١‏ 


فبدلاً من أن يقوم بالتدريب بمعدل لنبضات القلب مناسب لعمره والذى قد 
يولد منابع جدبدة لاطاقة داخله على مدار الوقت» استنفذ ما اختاره هاري - هو 
خط الحيل - قدرته على الاحتمال. فلا عجب من آنه لم يستهحع به فلا كنتت 
EET‏ 

وفي النهايةء أقنعت هاري بممارسة ركوب العجلة الثابتة ولقد تقبلها عتدما 
أدرك أنها أعطته فرصة للقيام بالتدريب فى تقس الوقت الذي بقراً فيه تقارير 
العمل التي لم يكن لديه وقت كاف أبدأ لأن بيدا فيها من قبل فهو يقول «إن 
الأمر هذا متضاعف النتائج فأنا لا أقوم فقط بإنماء الطاقة بيتما أقوم بأداء 
المزيد من العمل» ولكن ركوب العجلة في الداخل بحقق لي اللياقة البدنية التي 
تجعلني أستمتع برحلات ركوب العجل مع العائلة في الإجازة الأسيوعية». 

أما ريي في تجرية هاري فهو أته من الطبيعة الإتسانية ألا تريد القيام يما 
لا تحيه. فهارى لم يحب تط الحيل لذا أقدم هارى على التوقف عن ممارسة نط 
الحبل. وقي ذات الوقت يحب هاري العجلة الثابتة بشدة حتى إنه جعلها جزءا 
من حداته. وكاتت التتيجة أنه استمتع من تحقيق دعم الطاقة وتعزبزها لمتطليات 
اسلوب حياته النشط سواء قى الحياة الشخصية أو العملبة. 


أقضل طردةة للحصول على دقعة لتوليد الطاقة بالتسدة للميتدئ 


الل اح ها ا ا دا اا اا وا کک 


درس قي رقص الايرويك هى الشيء المتأاسب لك. فهدا سا ياء اُڏ ان الشىء 


a Pa 
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عشر طرق لعوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهداقك قي الحياة 


ويشكل عام» فإن الأتشطة التي يتم فيها استخدام أكبر قدر من العضلات 
یشکل مستمر - سواء کانت المشي أو صعود السلالم أو ركوب العجل أو العدو 
الوئيد أو السباحة أو التزحلق عبر الحقول أو ما شابه ذلك - تتطلب أكبر هدر من 
الأكسجين ذلك لأتهم يحرقون أكير كمية من الدهون. والقياح يهذا يشكل متتظم 
يصل إلى كونه دفعة للحياة. والشيء الذى أفضل من ذلك آنها ستحقق نتائجها 
السريعة جدا والأكثر فعالية بين الميتدئين. 
۰ء تحكم في نبض قلبك 
يصل تبض الاسترخاء لدى معظم الرجال إلى ۷١‏ ويبلغ معدل معظم التساء 
حوالي ۸٠‏ لكن ويينما تقوم بتدريب عضلاتك بحرق الأكسجين بمزيد من 
الكفاءة» فان تبض الاسترخاء سيتحخقض لديك. وأكثر الأشحخاص ممارسة 
للرياضه يصل هذا التبض لديهم إلى ٠١‏ ولكن بغخض النظر عن تيض 
الاسترخاء لديك» لا تجعل معدل تيض التدريب لديك أعلى من تماتين في المئة 
من القدرة القصويي أه. 
لهذا كن حريصا على التحقق من تبضك في آغلب الوقت فعتدما تبداً في 
ممارسة تشاط الأبرويك لأرل مرةء يمكتك التوقف لمرات قليلة التأكد من أتك ۷ 
تتجاون حدود التيض ا!منة. ويعد فترةء عتدما تدرك كيف يكون الشعور بمهدل 
تبض القلب الصحيح يجب أن تكون قادرا على القيام بالتدريب في الاثنتى 


کیت تقب تھ زګ 


! لا تقس نتيضك بإبهامك؛ فالإيهاح له تيضه الخأص وقد يؤدى يك‎ - ١ 


حساب ثنائی النيض . 
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عشر طرق لحوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك في الحياة ١٣١١‏ 
عنقك. قما عليك إلا وضع أطراف أصايعك على أي متهما وسيلتقط 
واحد من أصايعك التبكن. 


عدد التبضات التي قمت بعدها في عشرة. 


ملخص الو صعات 


وات بعد أن قمتا بالحديث عن الإرشادات الحملية المشر بالتقفصيل,» أحب 
أن أقوم بتكرار التقاط الرئيسية فيها باختصار:- 

1 لا تقتصد في أتقاسىك. 

۲ املا حسدك كله بالهواء وليس رئتيك فقط 

۲ حاول الشعور بأصايعك وهي تتنفس. 

٤‏ لا تاکل قلیلا ولکن کل بذکاء. 

ه قم بإزالة الدهون الغذائية الزائدة. 
TES PARSE CEE‏ 
قم بتدريي عضلاتك لتوليد المزيد من الطاقة. 
ل د ا 

٩‏ اختر تدريبات الأيرويك التي تستمتع بها. 

تعتمد القوة الشحخصية على أكثر من مجرد الشعور النقسي باتتا ستتجح 
تنا الآن أكثر قدرة وأكثر حيلة من ذي قبل. قعلى الرغم من أهميتها فإن التمسك 


گے > = 
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٤۴‏ عشر طرق لحوليد الطاقة اللازمة للوصول إلى أهدافك فى الحياء 


بهذه الآفكار والمشاعر الداخلية فقط ليس كافيا. فهي لا تعمل على إظهار قوتك 
للكخرين يشكل فعلي. وإذا كان الأمر غير ذلك فسيصبح من ليس لديهم أي ذكاء 
اجتماعى ملوكا . وليس ذلك فقط ولكنها ستحتاج إلى مأدة محقزة تقوم بعرض الثقة 
الداخلية التي قد نشعر بها بشكل محقول ومقيول. 

هذه المادة المحقزة هي الطافة التي ناتي بها للحياة - آي الاأسلوب القوى 
الذى به نتحرك ونتصرف ونتفاعل مع الآخرين. 

فعتدما نحصل على الطاقة اللازمة لتحقيق أهدافنا في الحياة فإنتا بذاك 
نخقل للآخرين إشارة واضحة»ء لكن صامتةء للثقة بالنقس والتي يجد الآخرون انه م 


السهل استقبالها وفهمها وتقبلها. ويهذا نبدو للآخرين وتحن نشعر بارتياح في 
المساحة الرجدانية والجسمانية التى نشغلها. وهذه السهولة الرائقة التي تتعايشا 
لها تفوستا ال جدانية والجسماتية لهي إشارة جلية لا يمكن الخطا فيها. فهي تخا 
العالم يأنه لدينا جا يلزم اتحقيق أحلامتا. 


س 
_— س 


س ا ا ا 8 
: س ا ا 
اة ان امت ای بع ازاق انق تف رای وکر فام و 


a o a د د‎ 1 


س ےم م e‏ 


اللبس هع المركز. فماذا تقصد بذاك؟ 

لقد ابتسم نيك كواترنيه» مسقشار العمل» واستمر قى حديثه بطرأيقة مرحة " 
ريما قد قمت بإضاقة مصطلح الفةء قما أعنيه هى ذاك اذا كنت ترد أن تكون 
قدا في مجالك» فآخر شيء تريد أن تقوم به هو أن ترتدي الشىء الذى يكون 
مختلفاء أو قريدا أو أخادًاء أو أن ترتدى الشىء غير الرسمى للغايةء بن تصرقف 
الانتباه بعيدا عن الذى بيجب عليك أن تقد ۰ ۰ 

فلكي يعتبرك الاأفراد كقائد فإنك تريد أن ترتدى عا يرتديه القواأ؛. عندما يقومون 
بالقبادة. 

فقد طلبت ريته من نيك آن يسهب قفي الشرح. 

أستمر نيك فى حديثه «تجذب الموضة الانتباهء ولكنها لا تبرز القوة. فالقادة 
الحقيقيون» ليس المزيقون» ا يريدن أن يجذبوا الانتباه إلى ملابسهم, إنهم يريدون 
التركيز على أنقسم وليس على ما يستخدمونه لتغطية أجسامهم». 

وقد عرض تىك أن يثبت وجهة نظره. ققد طلب من رينه أن تغمض عينها وقال 
لها «إننا تتقحدث منذ عشر دقائق» هل تستطبعين آن تصقي بالتقصلل البدلة التي 
آرتدها ؟ ما لوتها؟ هل هى مقلمة»ء أو سادة» أو كاروه. أو من الصوق الخشن ؟ 

۳٥ 


_ ست عشرة طريقة لتفيير حياتك بتغيير مظهرك 


ماذا عن قميص,» ورابطة عنق» أخبرینی عن حذائیى وكم عدد الخواتم التی 
آرتدىها؟ ». ۰ ۰ 
ققد وجدت رينه تقسها مع كل سؤال تقوم بالتخمي للوصول إلى الإجابه 
الصحيحة. وقد أدهشها أنها أدركت أنها تتحدث مع شخص عن الدور الذى بلعبه 
اللبس» ويالكاد لاحظت ماذا يرتدى. 
وبذلك قد أثبت تيك وجهة تنظطره بأن الاعتدال فى اللبس الذى يناسب المركز 
يعمل على أن تعر الأفراد انتباهًا أكبر إلى ما يجب أن يقوله الفرد مما تعيره الى 
مليىسه. 
المفترض من القصة هو ببساطة هذ! الاتطباع الذي بحدته مليسك سواء كان 
اجتذاب القوة من خلال السماح للسمات الشخصية بالظهور. أو الذى يجعل تمو 
وتطور قوتك» وثقتك» وإمكاتياتك القبادية الشخصية ممكتا. 


اختبار ذاتس : هل آنت فص حاحة إلى قراءة هذا الفصل؟ 


أجب عن الأسئلة الآتية ب تعم أو لا. 

١‏ - هل سبق وأن تم استيعادك من ترقية ما قد تستحقها فعلا؟ 

۲ - عندما تقایل مع أو ترى أشخاصاً لأول مرة» هل سبق وان شعرت باتك 
فشلت في إن نتال إعجابهم المؤيدء وتقتهمء واحترامهم؟ 

٣۳‏ - هل تشعر آنه لیس من العدل أن تقوم بالحكم على الآخرین أو أن يصدر 
حكمًا عليك من خلال المظهر؟ 

ل وم بلقتیان مايا الاي ی اسای اکن افص آم م 

أجل اسعاد شخض به فن الحتضس الآ رة 
٥ ۰‏ - هل ترتدی من أجل الوظيفة بشكل آکثر مما ترتدى لأجل القرد الذي 


ترفد ھ؟ 
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ماذا تقول إجابابك عنك 

إذا كانت إحدى إجاباتك بنعم واحدة» فإن الطريقة التي ترتدي بها من 
ااحتمل وأن تتعارض مع اهتماماتك الشخصية والعملية بدلا من أن تعمل على 
تعزيزها. فلا داعي للقلقء حيث إن هناك جانيًا مشرقا من الموقف. 

ا يهم ماذا يكون نوعك» ولا يهم من يكون مديرك» ولا بهم في آي جزء من 
الأطر تقطن أى تحمل مء ضسبوف حك قراعك لذا القتصل عددا كيرا هن اأطرق 
المحددةء والملموسة»ء والعملية لتغبر حياتك يبساطة بتغيير مظهرك للأقضل. 


كيف نتکون مفند ما قی ملبسک 


بدون تفكير طويل» إنني لا أريد أن أتعب ذهنك. فعندما أقول ”قم بتغيير 
مظلهرك للأفضل إننى لم أتحدت عن إرغامك للاقلاع عن ذوقك الشخصي. ولا أقوم 
بإعطائك إرشادات عن توع المظهر .المنعائل الذي بحددك مباشرة باتك تايم أكثر مته 
قاد ». 

فما كتا تتحدث عته هتا هو التركيز على اانتقاء الشخصيى الذي هى التعيير 
عن ذوقك بالطرق التي تعمل على كل من إسحادك وإعطاء القعالية الزائدة لجال 
عملك التي تحتاجها لتحقيق أهدافك. إليك مزيدا من الأخيار الجيدة حيث يمكن 
لقليل من التروي أن يجعل كل دولار يوقر ٠١ >٤١‏ أو حتى ٠٠‏ أكثر من القيمة. 
نلا عليك أن تقوم بإنفاق ثروة لألارتداء بطريقة مهندمة. 
ماذا تقول ملایبسک جنك 

يمكن أن تعتمد ترقيتى على مظهرك بنفس المقدار الذى تعتمد عليه في 
خبراتك وطريقة تفكيرك. إنني أقول ذلك لأته وأقع الحباة حبث إن المظهر ا يكذب. 
فمن خلال لمحة واحدة تخبر ملايسك الأشخاص بالمغزى الذى لم تستطع الكلمات 
کحدها أن تله 
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۸ ست عشرة طريقة لحغير حياتك بحغيير مظهر كف 


# مستواك الاقتصادي الحالي. 

« قدرتك على النجاح. 

مهاراتك ا #اجتماعية. 

© وألاكثر أهميةء قدرت على التقدح. 

باکر ومو اہن ماسب دام الای پار حا ای ماب ا بام 
بيتشء وفلوريداء لكى أعطيك فكرة عن كم هو مهم بالتسبة للإدارة المتميزة أن 
تهتم بموضوع الملبس بالتسية للنجاح» فإن لدى العحديد من العاملين ب فورش ١٠٠٠ء‏ 
عميسيء التي آمتلهاءبد لات للملبس ينص عليها صتدوق التعحويض. ويكون مبرر ذلك 
مبتيًا على تفس الأساس الذي بني عليه ميرر تفقة الإعلان المشترك. حيث تعتبر 
«أمريكا كوربورات» أن المظهر والملبس آمران حاسمان للطريقة التي تريدها لتقديم 
نقفسها. حيث تريد أن يترك للعاملين لديها اتطياعا على العامه على تطاق واسم 
ا وکا التاس والمتظمات التي لديها عمل معهم. 

إنك مثل عملاء إدارة تيم العليا في الوضع الذى بحتم عليك أن تقوم بعرض 
نقسك وآقكارك للبيع للزملاء. فأما عن جزئية بيع نفسك يجب أن تتاش بطريقة 
ارتدائك. وجهة نظري ببساطة هي إذا كان بعض الأفراد الأكثر تجاح في القع 
يعتقدون ن العناية والاهثمام وا والمال المستتمر في المظهر يؤر بشكل إيجابى في 
مصاتزهم الشخصية المشتركة, قمن تكون أنت لتجادل في ذاك عليك فقط أن 
تقول ما تعتقد أنه الأقضل Ss SE‏ الدرجة ل a‏ اڪ العالم| 


ی 


.! 
يما ترتدي وبذلك لا يمكن أن تفشل| ۳ 
١‏ 

ثاذا يرتدي المتغذون المتميزون بالطريقة التي يقومون بها 
لقد لاحظت من خلال عملى مع إدارات مخطقة قائدة على مر السذين» أنه قي| 
آى منظمة يبدو أن الآقراد المتميزى المسؤوليه من المنظمة برتدون ملايسهح بطريةاً 
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ست عشرة طريقة لتغيير حياتات بتغير مظهرك ۳۹ 


متشابهة. مهما كان المüظهر‏ سواء كان عبارة عن ارتداء الجينر والأحذية المطاطية 
في قسم سيلكون فالى» أو بدل داكتة اللون ومعها رابطات عنق لامعة قى شركة 
وول استريت قان ذلك ا يحدتٿ عن طرق الملصادفة بل في الواقع إنه شکڪل من 
شكال الاتصال 


6 تخبر ملايسهم زملاعهم آتهم ينتمون إليهم. 
لكي يتم قبولك في عالمهمء ا يد وأن يعير مظهرك عن فكرة أنك منتم إليهم. 


O AEE Fal i 


هل سبق لك ون لاحظت کیق یمکن لبعض الناس أن ینالوا مکاتا كاملا ھن 
خلال مظهرهم وأسلويهم ؟ كيف تكون لديهم القدرة الفائقة فى ارحداء ملابس العمل 
التي تضرب على الوتر الحساس للمناسبة؟ فمثلا في تزهة جولف لعمل علاقات 
ناجحة أو جلسة تفاوض لتأسيس العمل ييدى أته لا يكون هناك عثاء فى المليس 
لتحفيق النجاح. 

إنني لأسمح لك بالدخول سرا ل تملك هذه المجموعة من اليشر ما بنقصك 
من ناحية الموهبة الطبيعية والجاذبية الشخصية بالتأكيد» بل لديهم دولاب ملايسء 
ولكنه مجرد قمة جبل الثلج» وهو الجزء الذي تراه. ولكن يمن في القاع الجزء غير 
المرئى وهو مقدار من المهارات والاستراتيجبات القيمة الذي يتمثل فى القوى 
الدافعة التي هي أساس نجاح مظاهرهم بيشبه استدعاء هذه القوى وجود فريق 
من. حائكي الملابس الخاص بك ومستشارى الموضة لتوجيه أسلويك. ماذا ترتدى 
وماذا تشتري؟ فإنك سوف تشعر بالراحة لتعحرف آنه يمكن لهذه المهارات آن يتم 
إتقانها بسهولة لتكوين المظهر الذى يعمل بتفس القوة والماة التي تؤدي بها. 


یعتیر كل ارشاد من الارشادات الستةه عشر التي أعطيتها لك في الصقحات 
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٭ £ ١‏ ست عثرة طريقة لحغيير حياتك بتغيير مظهرك 


السابقة هى الشيء الحقيقي حيث يقوم باستخدامها الأقراد الذين بتصب تفكيرهم 
قي الحمل متلك على ارتداء ملابسهم بالطريقة التي تجعلهم في القمة أينما يذهيون 
يدي كل أسلوب من هذه الأساليب نتائج مثيرة للإعجاب. قضع هؤلاء في العمل 
يوميًا وسوف تکتسب تلات قوائد قويه في مجال عملك 
١‏ - الأشخاص الذين سبق وتجاهلوك» فجاة قد أسرتهم أقكارك ووىجهات 
تظرك. والرجال والسيدات الذين ذات مرة قد رفضوا مساعدتك فإتهم 
الآن سوق يمنحونك المساندة المقروضة. 
۲ - سيتجاوز عملك وآقاقك الاجتماعية أحلامك الجامحة» وسوف تسقط فقون 
التقدم الوظيقي حبث يتحول الخصوم إلى حلقاء مخلصين. 
CE CO O TT OES‏ من الغرياء وتصبح أتت بسرعة| 


ويسهواة محور اتتياه كل قرد متهم يطريقة مؤيدة لك. 
الا رسادات العملية لتكوين الصورة الصححك 


لكى آساعدك فى قعالية تأثرك وقدرنك» سوق م أساليبى الستة عشرا 


۳ جیپ پھچ کے 


١‏ : مخلهرك هو الذي بقيمكت 


ا 


iu 


سل سیا کک ای عه ایی سن اراد اک د أن أل ما ا 
ا لمكتب يسال عني؛ اتجهت إلى ردهة المدخل حيث استطلع وجها مالوقًا مرت 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك إ٤‏ 


سمترة البيسيول» وحذاء عاليا ذا رقبةء ورابطة عنق طويلة. إنه يدعى «جيم» جيم 
الست صديقي الحميم ؟ أوىشكت أن لا أعرفك بدون سترة الصيد. 

القمصان القطنية القديمةء القيعات الممزقةء والرقعات الموجودة على الجيتزء 
كل هذه الأشياء هي التي يرتديها كل شخص على ظهر القوارب. لكنه يبدو أنه 
برتدي هذا خارج القارب أيضنا. يما أشعرتى بالحرج. ولكن ليس حرجا لي. بل 
من أجله؛ حيث قد رقض الاأمن أن بسمحوا له بالدخول. وقد قلت لتفسى إته 
يحتاج لأحد ما أن يخبره بنتيع التعليمات ولكنى لم أرد آن أكون ذلك الفرد. 

قد وضع صديق جيم من خلال الطريقة التي برتدي بها جيم ملايسه حدودا 
بالوغم أنها لم تكن لفظية إ# أنها حقبقية على العلاقة بيتهما. الأمر الذى جعل 
جيم مندهشا لحكم صديقه الحميم. إذا فقد كان أحد موظقى جيم» فقد يمكن 
أن تكون عواقب عمله المستقبلي خطيرة. ونظرا لما كان كان جيم منذ ذلك 
الوقت فصاعدا على اتصال وطيد بصديق الصيد الحميخ ولكن من خلال 
E‏ 

تعليقي الشخصى على حكاية جيم هو ذلك % يوجد طريفة صحيحة وأحدة 
الملبس والمظهر التي تنجح فى كل مكان. حيت ¥ يكون للملايس المصممة 
بواسطة حائكي الملايس مكاتًا لها في معسكر الصيد مثلما يحدث لعدم وجودها 
في الأماكن الراقية 

مهما كانت طريقتك في الملبس في أي موقف مفترض تشكل انطباعا إيجابنً 
أو سلبياء قإنه يتم تقييم مظهرك. حيث لا يوجد شخص محايد الطريقة التي 
تقدم بها آنفستا قهذا قد يؤثر بطريقة مباشرة أو غير مباشرة في كيفية 


تصرفهم تجاهك» سواء كانو! يثقون فيك» وكيفية تفكيرهم فى تصرفك. 
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٣‏ ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغبير مظهرك 


لكي تتحصل على المركز, لا بد وأن يكون المظهر متاسباً له 

تذكر ديل واني» عاملة مشتركة لقد كان إصدار الحكم من خلال مظهرى 
يسبب لي مضايقة إلى أن طلبت مني المعلمة الناجحة آن آتخيل أن يكون ادي مليون 
دولار وآرید استثماره. قد قالت إنها كانت تقوم يبحمل مقابلة شخصدة مع ثلاثة 
ا اال آموالی واستتمارها. وکان لا بد من اختیار أحدهم. فالاأول 
يرتدى بدلة آنيقة آزرق داكنء والثاني عليه معطف كثيف كاكي اللون وتحته قميص 
حرير أنيق» وجيتز» وحذاء إتجليزي ذا رقبة بستعمل في الفرويسدة»ء أما الثالت فكان 
مرتديا مجموعة من الملابس الجلدية غريبة الشكل. ثم بعد ذلك طلبت مني أن أتخيل 
نقسي هؤلاء الأفراد مرتدين بنقس الطريقة التي كاتوا عليهاء فالآن فقط إنني مهتمة 
أولاً بتعلم كيفية تشغيل وإصلاح الدرجات اليخاريةء وتانيا شراء بعض الكلاب 
الصغخبرة الأصلة التسب ويذلك قد قهمت وجهة تظرها. 

بمكن أن تبدى أمظة ديل الثلاثه صارمة. لكن المفزى الذي قاموا بتوضيحه قد 
رسخ المعتى. فتحن تقوم بتقييم التاس مباشرة على آساس مظهرهم. وتنسب 
LC lC CN E‏ 
الطريقهة التي يبرتدون بها ملايسهم للموقف. وعلى هذا تقرر اأختيارتتا عن كيقية 
التصرف تجاههم. 

ويعيارة آخرى؛ يكون المظهر هو المقيم حتى بالنسبة للأقراد الذين قد 
اعتقدوا فيما سبق أته ليس من العدل أن تحكم على الآخرين على أساس الملايس 
التي يرتدونها. 

مثلها مثل أي جاتب آخر من جوانب العلاقات الإنسانية قلا يد للطريقة التي 
ترتدى بها أن تعمل على إسعاد كل منك والأشخاص الذين يكون معهم احتكاك على 
الأقل إلى الحد الذي لا يجعل الأفراد تبتعدون عنك بسيب مظهرك. هذا ليس إدعاء 
بآن مظهراً واحدا يناسب جميع المواقف. ولكن بالأحرى» أن نقول إن اليس غير 
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ست عشرة طربقة لتغيير حياتك بحغيير مظهرك ۴٣ع‏ 


المناسي للموقف ينتج عنه ارتباك آكثر منه ثقة. ويجعل رحلتك الشخصية إلى المكتب 
أصعب بكثير. مما تكون عليه وريما مستحيلة. 
٠ ۲‏ تتجاهل الموضةء وكن فقط أتيقا 
تذكر كيلي كرويك - عارضة أزياء راقية سابقة والتي تكتب الآن في إحدى 
Ce Je oe Co ade E‏ 
الملابس ومجلات الموضة هو تخلص التاس من أموالهم. 
فإنتهم يفومون بالتصميم وتطوير ملابس جديدة لمجرد سبب واحد وهو 
أستبدال الملابس التي قمت بشرائها السنة الماضية بالملايس الجديدة. إدراك 
كيلي قد سلط الضوء على وجهة تظري التي أريد أن آوخضحها وهي انه من 
لمهم دائما من التاحدة الاقتصادية. والعملية أن ترتدى بطريقة أنيقة أقضل من 
أن ترتدى تبعا للموضة. 
ماذا أعني بكلمة أنيق ؟ إنني أعني آنك لا بد وأن ترتدي سفواء كنت رجلا أو 
امرأة» شاب أو عجوراء بالطريقة التي تقصد بها مهتة ولكن ليست مهتة رؤساء 
تحرير ال «جينتلمان قوارتلي» وال «قوج» الذين ا يعرف أغلبهم التحدى لای 
مهمة قعالة. ولا أن تقصد ملابسك مهنة الجمهور الهائل لغاية وهم الآقراد الذين 
يديرون المتظمة التى تعمل بها. وسأخبرك بال .بب من خلال الكلمات القادمة: 
إنهم في المكان الذي تريد أن تكون يه. 
اكتشف ذلك من أجلك. أحد الأسياب التى أديهم هو أن لديهم القدرة على 
الارتداء من أجل المركز. ققد تالت مهارات مظهرهم استحسان الإدارة الكيرى. 
إذا لم يكن هى الحالء» لما استطاعوا آن يصلوا إلى الترقيات التي فازوا بها 
بالقعل. قالطريقة التي يرون بها الأمور هي وجود شيء محتلف كلية عنهم 
بالنسية للمظهر. فقد بثر ذلك أسئلة عن القدرة على التناسق للفريق كله. 
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لكي تنجح وأن يتم دعوتك للجلوس في دوائر أرقى» < بد وآن ترتدي بالطرق 
التي لا تعتدي على معاييرهم. فلا يعني هذا أن تقول لكي يكون مظهرك أنيقا لا 
بد وآن ترتدى ما برتدون. ا يعني آن تَاخذ أذواقهم في الاعتبار. قساقوم 
بتوضيح ذلك فيما بعد بشكل أكبر في نقطة رقم ١‏ 
کے ا االو ی ری ااا اف لے ی ا کد 
خلال احتكاك يومي لمدة ٠٠‏ سنة أن ا تهتم الإدارة العليا يبشكل كبير ياليد ع 
بالنسية للملايس. حيت تكون الاستتناءات قي تجارة الموضة تفقسهاء في عروض 
العمل» في أدوات التجميل وفي بيع البضائع بالمحلات» وما شابه ذلك فإذا كان 
اعتقادك كذلك. قاتك من ضمن الأآقراد النادرين الذين تعثبرون أن الموىضة 
والأتاقة شيء واحد. فأحسن تصيحة يمكن أن أقدمها لك هي أن تقوم بالتيرع 
بهذا القصل لصالح مجلة موضة. 
بالنسبة لهؤلاء الذين يختارون الاستمرار فى القراءة وهم الغالبية العظمى. 
ممكن أن تكون الفكرة التى توجهنا بطريقة آمنة» في حالة عدم قيام رئبسك 
المتقذ بذلك. قإنه ليس من الصواب فعلا أن تقوم بقحص ملابسك الأساسية كل 
مرة عتدما تصبح طية صدر السترة ضيقة آو متسعة»ء أى عند تارجح الأطوال 
بين القصير والطويل. 
كيف يکون مليسك متاسبا للمرکز يدون دیون 
يتبغي أن تقوم بتجميع ملابسك الأساسية من معاطف» ويذلء وفقطع الثياب 
التي ترتديها بفرض التوافق» وعناصر أخرى غالية التمن» لتظل جاذييتها طويلا 
(ساقول عنها بوقرة في إرشاد رقم )١١‏ 
بن فاسیة آخری تسد | بسر اراد من باہڑات قمضان: ویسوترآت وبا 
برتدى في الرقيةء وما برتدى فى القدم» والجوارب وإلى آخره» من الأشياء القابلة 
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ست عشرة طريقة لحغيير حياتك بتغبير مظهرك ف0٤إ‏ 


للاستهلاك. قد يضيف الانتقاء بعناية لمسة معاصرة لمظهرك الأساسى ويعمل على 
تجديد الصورة اليومية التي يقدمها ملبسك. 

إنتي ا أعير اهتماماً إلى ما إذا كانت منظمتك محسنة أو يهمها الربحء في 
التصنيع أو قى التسويق» عالمية أي محليةء حكومية أو خاصة»ء فإن الحكم صارم لا 
ولن تقوم بارتداء - تحت آي ظروق عمل - ما يناسب آي رآي آخر غير الآراء التي 
تحتسب عليك آراؤك وآراء هؤلاء الأفراد الذين يديرون المنظمة التي سواء كنت 
تعمل بها أو تريد العمل بها. 


ماذا یجب علدت أن تنتقی ملابسلگ بتقسك 

تأكد من آلا ترتدي من أجل؛ أو أن تقوم بالارتداء بواسطة صديقك» آى زوج» 
أو اى فرد آخر له مكانه عندك» حيٿث يكون !¥ أحساس ياللون أو الأسلوب أو التمط 
صدي آو متاثرين بما يشاهدونه في مجلات الموضة فإنه ليس من المحتمل آن تكون 
متناسقة مع اتجاهاتك في ال لبس في مكان العمل الخاص يك. ' 

أن ترتدي من أجل أو آن تقوم بالارتداء بوأاسطة أحد يكون ذلك قي حيانك 
الشخصية. أما في مجال العمل قالجمهور المقصود هو أنت والأشخاص الذين 
يقومون بإدارة المتظمة التى تعمل بها. 


mr ~~.‏ 
س سے 
ن ا 
د— 
٭ ہے ے ے س 


“س 


۳ توقف من الارتداء من أجل الوظيغة التي تشغله وابد فی ا رتداء من آجل 
الوظيغة التي تريد ها 
سے ا 
بذکر نري مستشار الوارد البشرية بهوستن:- 
«الخطاً الجسيم الذى يقع فيه معظم الناس هو التناقس على الوظيفة التى 
يشغلونها بالفعل بدلا من أن بيذلوا مجهودا قوبًا لاكتساب الدرجة الأعلى التالية في 
السلم الوظيفى. عندما تكون الوظائف تادرة فهناك منافسة اکبر لکل وآي ' a‏ 
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يريدون ضماتا بآن يكون لديك أكثر مما قد تحتاجه وظيقتك للتعامل مع الترقية أكثر 
من الشخص التالى. إنه يتعين عليك أن توضم لهم أتك تعرف كيف تتظر وتسلك 
تجاه هذا المركز قيل أن بقوموا بإعطائه إليك. 

لا أثنت علبه. 


الzفاتيح‏ تلمليس الفانزر 

إتتي أريد منك آن يكون لديك طريقة يسيطة ولكنها أكيدة النجاة على الإطلاق 
أتحدد بالشيبط ماذا يحتاج عظهرك ان يکون اذا کان ذلك هو الذى يعزز قرص 
الترقى فى منظمتك. يعتبر الأساس في اتجاهي المختبر وإالأكيد هى تحديد النموذج 
الذى تتمنى أن تصبح عليه:- 

١‏ - قد يكون مديرك المباشر هو أحسن نموذج. باستتتاء ذلك» قم باختيار 

أي شخص من نقس نوعك فى منظمنك الذى يقوم بالعمل الڈى تحب أن 
تقوم به ويمستوى الأداء الذي تريد أن تؤديه. < بد أن يكون الشخص 
x“‏ الذى تم اختياره هى الشخص الذى حقق التجاح بالفعل الذى لم تصل 
إليه. الحقيقة آنهم يشغلون الوظيفة التى تقول عنها الإدارةء يعتقد أنهم 
ينتمون إلى هناك لذا يمكن أن تكون متأكدا أن الطريقة التي يرتدون 

يها هي الطريقة المطلوية. 

۲ - على شار أسيوعين تاجحين» قم باستخدام ورقة العمل التالية لتعير كل 
انتباه إلى الطريقة التي تريد بها تموذجك. ولكي تتجتب الظهور بشكل 
واضح» قم بعملية التدوين يعد ساعات العمل العادية أو ريما بالييت. هل 
هم يرتدون بذلك آم يرتدون بشكل عادي ؟ ما الألوان التي يرتدونها؟ قي 
أى مجموعة مؤتلفة ٩‏ ماذا عن الاکسسوارات ؟ لقد قمت بملء القراغات 
لليوم .الأول لكي أعطي لك فكرة عما تحتاج أن تلاحظه. 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


ست عشرة طريقة لتقيير حياتك بتغبير مظهرك ١)۷‏ 


يختوبه دولاب وآدرج تموذجك من خصوصبة مكانك. 


المظهر الذي يعكسه نموذجك من التصميمء والألوان» والمجموعة المؤتلفة التي تضيف 
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ليست الفكرة آن تكون ملايسك نسخه من ملايس التموذج بالقدر الذى يحدته 
مظهر ملابسه. فعلى سبيل المثالء إذا كان المظهر العام للنموذج من الذي يقضل 
الا ل اا او امن اال ا کد ا اد 
الملايس الجاهزة لحياتك الشخصية. بالمثلء إذا كتت تود معاطف رياضية جريدة 
التصميم وهم يفضلون بلازيرات زرقاء داكنة ستساعد استتتاجات مثل هذه قي 
التقاصيل القليلة التي تضيف للصورة العامة وفي توجيهك ماذا تشتري وماذا 
ترتدی؟ 

هتاك أكتر من طرىقة للارتداء من أجل القوة والثقة. والفن قي ذلك هو أن 
يتناسق القالب العام بالطرق التى تناسب ذوقك وتظهر فرديتك أكشر جمالا. 

إذا كنت تعمل بالييعات أو مهتدس أتظمةء قديماً فى المهنة أو حديًا قفقم 
بتدريب نقسك أن ترتدى وفقا اأخطوط الشخص الذي تريد أن تكون هو؛ قهذا يجعل 
ان تصبح ما oS‏ 
٤‏ : تشكيل خطة للمظهر 

إنك تحتاج لأكثر من مظهر إذن فأتت فى حاجة إلى خطة؛ لذلك تعد خطة 

المظهر هي اليد الخفية التي توجه كل اختيارك للملابس. قهي تأخذ قي الاعتبار 
للك:- 

ه الملابس التي تحتاجها. 

© ماذا تمطك بالقعل من الملايس؟ 

# المبلغ الذي تحتاجه في الإنفاق. 

6 متى تتفق هذا اليلغ؟ 


فسوف تشرح کل نقطة فی کل مرة 


http ://www.Ibtesama.com/vb 
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,۵ : اليدء بتشكيل ملايس العمل الأساسية 

إنني عرق ملايس العمل الأساسية يأنها هي التي توفر الحد الأدنى من 
الملابس والأكسسوارات» الموجودة فى القائمة بعد ذلكء لكي يعطيك مظهر! 
مخفا كل يوم من أيام الأسبوع لمدة أسبوعين متواصلين قبل آن تتكرر 
المجموعة التوفيقيه تفسها بالضيط. 

فعند الاستخدام الصائب للملابس» ستقود ملايس العمل الأساسية الآخرين 
لإإعجاب بفكرة أن هناك استثمارا أكير فى الملابس أكثر مما تخطط له. 

يعد المظهر الذي أوصي به في الجدول التالي أحد المظاهر التي أقابله 
شخصياً غالبًا قي الشمال الشرقى. فمن الواضح لايد من القيام ببعض 
التعديلات وفقًا لتطرفات الطقس والاختلافات الإقليمية لأساليب الحياة. 

بما أن البدل وقطع التياب التي الغرض متها التوفيق المتتاسق من حيث 
الالوان مع القمصان وما يرتدي بالعنق فإنها قابلة للتبادل بطريقة توفيقية. قمن 
خلال التناوب لمجموعة الملابس المختلفة والعديدة الذي يمنحه لك هذا الصق من 
الملابس فإنك تشكل بذلك عددا كبيراً من أطقم الملابس المختلفة. فبالنسبة 
للرجال» يضبق ارتداء صدرة أو عدح ارتداتها تعددية أكير للاستعمال. أما 
بالنسبة للسيداتء قارتداء اللابس التتاسقة مم بعضها وأنسيجة القماش 
المختلطة الألوان يصحبها قطعة من المجوهرات البسيطة والوىشاحات» يكفي 
لتغطية كل أمرء بداية من مناقشة عمل ممل إلى اجتماع المبيعات السنوي 

عندما تقرر آن تقوم بزيادة كمية ملايسك الأساسية فإنه من الأقضل أن 
تحافظء مع اسنئتاء واحد» على مجموعة الألوان التي قمت باختيارها. فإذا قمت 
بإضافة ألوان سادة وتصميمات كلاسيكية قإنك لم تخطى الطريق. أما 
الاستثناء فهو الارتداء الرسمي الذي في كل حالة تعتبر فكرة جيدة بالنسبة 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


٠‏ 9 ست عشرة طريقة لتغيير حياتك بتغيير مظهرك 


السندات 


ا منتأا توه 
حیث توافق الالوان مثلا واحدة زرقاء . 
واو رمادية بين الفاتح والداڪن 
اا وا ا 
صغدر لنوع اأنسيج. 


ل ا ةاد 
احداھا ذات قلم رقيع وخلقبة زرك ء أو 
رعمادية » والتاتية رمادية بين الفاتح 
والداكن » والثالتة » زرقاء داكن. 


اثتتان من السترة القضفاض.ة اثثتان من الستر الفضفاضة ذات آلوان 
احداهما زرقاء والاخری رمادية. سأك ھ أو يسيطة التصمييم احداهما من 


زوجچان من البتطلوتات» أحدهما له لون | اثنتان من الطتورات » إحداهما من تقس 
سادة تقال باناقة مع السترة الداكنة. | الألوان المختارة. 

والآخر من نفس محموعة الألوان. 
ويقضل آن يكون بصف واحد وله 


ا 


معطف للمطر کلاسیگی ' ڏو صق واحد 
ویکون لونه اسود آو بيبح. 


I‏ عسشر 2 O‏ بسته متها ئل ننضاء» 
يكون ألوانها إما أن تتفق مع مجموعة 
الألوان الأساسة المختارة أو تختلف. 


عر و اة م طا آ ا همات 
والظلذل التى نتناسق مع مجموعهة الألوان 
المختارة. 


روحان من األخف ذات الكعب النخقض 
أحدهما جلد أسود» والآخر ملوتة ويمكن 
أن تكون مزركشة ببساطة أو عليها آي 
لسة جمالية. 


با 


آلوان فققاكة > و پىتىك تتاسق مم محموعة 


لوان 
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للرجال والسيدات أن يتيعوا آوأمر هتري فورد. قهو الشخص الذي قال يمكتك 
ارتداء ی تصمیم من تصمیمات «موديل تي» طا ما كان اللون أسود. وكقاعدة 
عامة» اشتر ملابس رسمية سوداء اللون» يالتسبة للرحال سترة سودأء عادية 
ويالنسبة للنساء القساتين الطويلة ومإشابه ذلك. فالأسود هو المناسب دائماً. 
٦‏ : كم يعمل جرد للملابس التي في ١‏ وزتك 
قبل أن تقوم بإتفاق آي ميلغ من ال مال ولو دولار على الملابس الجديدة قإنه 
من الصائب استعمالك يقدر المستطاع الملابس الموجودة لديك يالفعل»ء بشرط أن 
تتناسي هم خطة الملايس الأساسىة. 
فقم بعمل قائمة بحرص لما يبحتوبه دولابك وأدراجك مع ملاحظة الاألوان 
والتصميم لكل عتصرء تم قم بعمل مقارتة بين قائمنك ويين ملابسك الأساسية 
فسيمثل الفرق الناتج بينهما الملابس التي أنت قي حاجة إلى ؛نشرائها. 
۷ أت تقرر ميلغ الحال الذي تحتاح أن حتففّك 
قد يأخذ تقرير المبلغ الذى بتفق على ملابسك الأساسية مجهودا قليلا جدا. 
فلك عن طريق فحص سجل التفقات لتحديد كم أتفقت على الملايس 
U CNN Eo,‏ 


كيفية توزيع ميزانية ملابسك 
بدل» طتورات » آثواب قضقاضهة» م ترات معاطف N‏ 
قمصان رجالي / قمصان حربمى V0‏ 
أحذية 2V,‏ 
حوارب» أربطة عنق» أوشحةء إلى آخره 70 


a 
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لأتقفرضء> على سبيل الثال» أنك قد أنققت ۲٠٠١‏ دولار على الملاإس الستة 
اض باااد تى حاجة إلى بل سترة ق قاعة دة توم ر ترا 
فضغفاضة:؛ ثلاثة قمصان» زوج من الأحذية» ويعض أريطة العتق والاکه:سوأرات. 
قعلى هذا يمكن أن تكون اليزاتىة كما بلي 

بدل» طنذورات » أثواب قضفاضة» ستَرة قضقاضة دولار 

مر ال ر \o‏ 

E آحذىة‎ 

أريطة عنق» اکسسوارات 2 

الإجمالي ۰٠۰‏ دولار 


۸ : التسوق في الوفكت اأصحيح 
لکي تخصص مکاتا للجرد الموسمى:» فإنه يبقوم بائعو الملايس بحمل 
أوكازيوتات كبيرة في نهاية موسم الربيع والخريف» معتمدين على المخزون 
das Nol TT LN ly‏ 
فيقوم المتسوقون الأذكياء الناشدون أكبر قيمة من المال بشراء ما بحتاجون 
للربيع والصيف في الأخريف» وما يبحتاجون للخرىق والشتاء فى الرييع. لكي 
تنفوز بآفضل الاختيارات» قعليك أن تقوم بالتسوق في آول يوم يبدا فيه 


الاو كازىون. 


۹ . قم بالتسوق بطريقة ذكية مثلما تتفق بطريقة ذكية 
إذا كثت تعتقد أن الال لا يشترى السعادي كما يقول المثل القديمء فإنك ۷ 
تستحق الاهتمام وهي تعتبر كيفية القيام بالتسوق شيئًا مهسا مما يكون 


ال ى ال 
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۰ تشتر وآتت واقع تحت أي د افع 
هد فاح من سنوأآت عديدة مجموعة من أصحاب المحلات القومية الشهيرة 
يعمل دراسة لتحديد كيف يقوم المتسوقون بالتسوق. وقد المعلومات آن 
الأشخاص الذين ندخلون المحلات لشراء الملابس يدون خطة شواء كانت ذهنية 
أو مكتوية فإتهم داتما ما يتفقون بشكل أكبر من الأشخاص الذين لديهم قائمة 


الناس في حاجة إليها !# أنهم يجدوتها جذابة للدرجة التي لا بستطيعون أن 
بقاوموها. 

يذكر رجل الأعمال ديك برسلیس «كنت ذات يوم أتجول في أحد أقسام 
المتجر وقد جذب انتباهي رايطة عنق فراشية الشكل. لم أكن في حاجة إليها 
ولكني فقط لم أستطم مقاومتها. ويالرعم من ذلك لم آليسها من قبل ولى لمرة 
واحدة وکاتت تتکلف ۲۰ دولارا حیث عتدما أتیت یھا للبیت فقد عبرت زوجتى 


يارز؛ بجعل الموضة تقوم بتروبج العتاصر ألتى من الضروری أن ٦‏ 
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ساخرة وتعليقين مقصود منهما الشك وعدم الثقة » لذلك لم ألبسها أبدا بعد ذلك 
مرة أخری». 

عندما تتوقف عن حساب ذلك» قإنه يكلف ديك ٠١‏ دولارا فی کل مرة ارتدی 
فيه-ا رياط العنق هذا. وقي نقس الوقت» إنه يرتدي أربطة عنق أخرى من 
مجمپوعته عشر» حمسة عشر» وحتى خمس و عشرين مرة في الستة فعلى 
آساس كل استخدام يمثل هذا ادخارات قوية. 

فالمغزی واضع هنا آنه ليس من الصائب اقتصاديًا أن تقوم بشراء ملاس 
العمل الأساسية على أساس من الاندفاع. إذا لم يكن لديك أموال تريد التخلص 
متها ودولاب مليء بالملابس» فلا تقم بالتسوق بدون أن تفكر بعمق قى ماذا 
تحتاج من التسوق؛ بان تقوم يعمل قائّمة مكتوية أو داخل ذهنك وأن تلتزم يها. 


١‏ النسوق نمقرد ك 

من الخطاً درائما أن تقوم بشراء ملابس العمل بصحبة أحد إما" من الجنس؛ 
الآخر وخصوصاً إذا كنت رجلاً: حيث بكون هدفهم الحقيقى هى أن يشاهدوك 
مرتديًا الملايس التي تجذب الانتباهء وتثير استجابة ماء وتزيد من إحساسىك 
بالمتعة» تثير الحسد كل هذه الأمور تعتبر شينًا عظيمًا لكن فى حالة عتدما 
تكون مدعوا لقضاء إجازة أو سهرة قى المدينة. 

أما مجال عملك قإنه موضوع مختلق تماما . إنه يحدد متطليات مهينة 
للايسك. فالمظهر التاجح يحتاج» ولا بد» تأبيد الثقة الكاملة من جانثب الزملاءء 
والقبول الأكيد من جاتب العملاءء والاحترام التام من جاتب المنافسين. 

بذگر ڪنٿ قرتکل» صاحب محل ب انجلوود» تيوجرسي؛ «إذا دخل رجل 
بصحبة امرأة للمتجرء قإنني أعرف لكي أحقق مبيعات لهم فلا بد أن عرض 
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دوق ألمرآة وإخساسها باللون» فألبيعات التى تهم الرجال الڏين باتون بمقفردهم 
لم تكن كبيرة أيداء ولكتي أعتقد غاليًا أن اختياراتهم للملايس تكون مناسية 


١‏ : شراء اللاأساسيات وفةا لخطة ہلى مدار تلاث ستوات 
بالبحث عن الملابس التي في تقديرك ستكون بتفس المظهر الجيد الذي أنت 
عليه الآن في غضون ثلاث ستوات. ووفةا لهذاء إذا كان يحوي دولاب الملابيس 
ثلاث يدل للعملء فإنك في حاجة لأن تخطط آن تستبدل بدلة كل سنة. إذا كان 
في حوزتك ست يدل فقستحتا ج اثتتين جديدتين في المستةء وإلى أخرة. 
عندما تقوم بالتسوق» فضىع في الاعتبان أن تهتم دائما بالجودة ولس 
بالكمية. تكلف الملابس عالية الجودة كثيرا قي البداية ولكنها تثيت على المدى 
الطويل أنها أقل تكلفة. فإنه من الأقفضل أن تقوم بشراء الأجود بدلا من شراء 
الاکش. 
يمكن آن ترتدي الملابس ذات الجودة أكثر من مرة. 
« إنها تحتفظ بشكلها الأصلى. 
8 نها تستمر لمدة أطول. 
فهذه القوائد تجعلك تتخلى دن السؤال عن تكلقة كل ملبس. قلا تنخدع قي 
شراء اليضائع المتخفضة الثمن - حيث إتها غير مجدية»ء إنه يمكن للمال آن يشترى 
ولكن» عندها تكون السلعة إما بالية لم يشترها أحد أو تمت صتاعتها بطريقة 
أيست على مستوي الحودة الطلوب. 
قم یشراء آفضیل ما تستطيع من الملابس دائما. إذا كان ذلك بعتي آنه يحتم 
عليك أن يكون لديك بدلة واحدة جيدة بدلا من بدلتين رديئتينء فلا تتردد في ذلك. 
خيث إن اليدلة الجيدة ستظهرك يشكل أفضل وهذا ما يهم عتدما تاتي لتظهر 
بمظهر الشخص الذى تريد أن تكون عليه بدلا مما أنت عليه الآن. 
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۳ قم بالتسون في المتاجر التي تعرض الظهر التي تريده 

إنتي أعتقد أتها ليست فكرة جيدة لأن تقوم بعملية شراء ملابس العمل 
الآاساسية من خلال الكتالوج. شىء واحدء ¥ بد وآن تتأكد أنه في ای صباح 
کی کی را ی ی اا ا ای کا 
يكوتوا بمكان عملك» مرتدين ما ترتديه أنت. فقإنه نفس المظهر الذي يقول إنك 
ينقصك الذوق الخاص بك؛ لذلك تجنب مخاطرة الوقوع في ذلك مع مظهر 
شخص ما آخر. ولسيبب آخرء هو أين تجد الحائك الذي يوفر لك التوافق فقي 
السترات والبتطلونات والمعاطف؟ 

حتى أذا كانت الأسعار يمكن أن تكون مرتفعة» فإتها فكرة طيبة آن تجد 
المتجر في منطقتك الذي يتخصص قي تشكيل المظهر الذي تريده» فهنا يمكن أن 
يشمل الثمن العلاقات ياليائعين» ومن المحتمل أن بوجهك البائعون إلى الوىجهة 
EE‏ 

يذكر هاولد سونج صاحب أحد المحلات المتخصصطة ب لوس أنجلوس 
«الملابسء» الأحذية» الأكسسوارات التي هي مهنتنا كأصحاب محلات هي أن 
تجعل من المستحیل لآی شخص یرندی تصمیيماتتا أن يرتكب خطاً ما باي 
مكان على طول الخط». 


٤‏ ؛ إن تطور علافة مع بائع الملابس وحائكها 
بمجرد أن تعين المتجر المتاسب لك» اعمل. على زيارة؛ بين حين وآخر ليس 
لغرض الشراء ولكن لاستعراض الملابس. قم بتعريف تفسك لأحد بائعي الملايس 
واشرح له عن خطط ملابسك. وأخبرهم ألا يحاولوا أن يبيعوا لك شيتًا من 
الملابس قي كل مرة تدخل إليهم. فإنك تريد أن تصبح عميلا داتَمًا ولكنه 
حسن الانتقاء. واطلب منهم آن يضعوك على قائمة البريد الخاصة بملاحظة 
المييعات. 
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عندما تقوم بشراء أول ملايس أساسية لك» اطلب من اليائع أن يحدد 
تعديلاتك وفقا لما يتناسب معك من أفضل ما قى المتجر. وعندما تكتمل 
القياسات» اترك البروقات جانبا لتقديم بقشيش متاسب له بطرىقة لا بلاحظها 
أحد. فسيوجهك البائع كما هو المالوق» أن تسأل فقط بطريقة مسبقة. 

إذا تمت تلبية طلباتك» فبكل الطرق اسال عن الشخص المسؤول وقم بمكافاته 
کل مرھ تقوم فیھا بالشراء الذی يتطلب تعديلات. 


٠‏ .أن تجد القيم الخقية قي ملابس الرجال والتساء 
تحدد الخامات وطريقة الحاكة القىمة المعروقة للملابس المقضلة للرجال 
بشكل أكير مما تقوم به الموضة والأسعار. أما بالتسبة لملابس السيدات قإن ما 
بحدث داتعا هو العكس تماما . بذكر كيثاقان أرون بأحد الأقساح بواشتطن من 
أجل موضوع الأسعار قإن استعداد النساء للملابس آقل كفاءة من استعداد 
الرجال؛ حيث تعتير التساء أكثر ميلا لاتباع الموضة لذا أفإتهن بستعتين عن 
الملابس بعد موسم واحد أو اثنين. توضح سقن آفينى «أنه لا توجد حاجة لحشر 
قىمة أكثر مما متطلىه السوةت». 
ما الذي يجب أن تىحث عته عتد الشراء 
لا يهم آي جاتب تختار فيه ملابسك» ولكن الشيء الهم هى أن تأخذ بقدر ما 
تدقع لأجله. لتحقيق ذلك» يجب عليك أن تنظر إلى خامة القماش وطريقة الحياكة 
يالتسية للقيمة المطلوية. 
ا#أقمشة 
بعتير أول ما يجب عليك أن تبحت عته في الأقمشة هي كمية القماش التي 
استخدمت قي الحياكة ليصبح وبا سواء كان قستاتاء بدلة أو أي شيء بيتهما. لابد 
وان نتأکد من وجود قماش إضاقي عند كل شق كبير ليسمح باي تعديل أو تغيير 
الأطوال. 
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يطلب القانون القيدرالي أسعارا على الأثواب يرضى عنها الجميع. حيث إن 
معظم العناصر تمت صناعتها إما من الصوف أو خليط من الصوق والوار 
الائتلافية. 

وهن ممىزأات الملانس الصوقة هي القدرة على التنفيس؛ وأمتصاصس الرطوبة, 
وانقدرة على الاحتفاظ بالشكل,. أما فى حال الأخلاط. قمقاومة (الكرمشة) قى 
القماش. 

من الألسهل حدوث التحعدات فى القماش بالنسية للقطن والليثو. أها بالنسية 

تعتىر الأقمشة المصتوعة من الراأنون دات الجودة العالية متاسية الملإايس 
غير الرسمية بالنسبة للرجال والنساء بشكل كبير. 

يمتح وزن النسيج بشكل آساسي راحة»؛ حبث يتم قياس الوزن بالاأوتس لكل 
متر مريع من القماش عندما يكون ثقيلا جدا يسبب حرا في الصيف وعندما يكون 
خفيقًا جدا يسبب برودة عالية قي فيراير. فعلى مدار السنة يزيد من ۸ إلى عشر 
أوتسات. 


معظم الأشياء التي # بد وآن أقولها عن الحياكة تنطبق على جميع الملابس. 
ماعدا أرخص ال ملابس التي يرتديها الرجال. أما قي حالة ملابس التساء فستكون 
تصائحى صائبة عندما بتجاوزن العناصر المالوقة الثمن الى العتاصر ذات الجودة 
الأقضل. . 


قىل جرب أرتداء التوب. عليك أن تقحص أطراف الأكماح وموآاضم. 
وصلات القماش . کے نجنب القضن» فاك دد وان تتم حخياطة شد دھ األوصلات بطرىقة 
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ويلي ذلك أڻ تفحص الطريقة التي وضعت بها البطانة للسترة؛ء أو البتطلون 
أو الطنورة. هل الصنعة أنقة؟ 

وأخيراًء أن تفحص العراوي. فينبغي آن تتم خياطتها بطريقة متساوية وينم 
قصدها بعناية آی لا يوجد نة أصواف منسولة. 

الآن بمكن أن تجرب أرتداء الثوب. 

آما في حالة الستراتء أول شيء يجب أن تبحت عنه هو الطريقة التي تمتد 
بها الياقة. فينبغي أن تكون مستوية مقابلة للرقبة من الخلف وأي ثوب يكون به 
غ ار رجات بن آل اق اا ا ةة 

يلي ذلك» قحص الأكتاف أنفسها. لا بد وأن تكون الأكتاف مناسبة إذا كان 
الغرض من ازتداء الجاکت هو أن يكون مريهاً. 

ما بالنسبة لليتطلوتات بتبغى أن تكون مسدقيمة. ففګر مرتين عند شرا ۶ 
الہنطلوتات عندما تكون الغضن ليست في الوسط. 


٠٦‏ تزین بالااکسسوارات لتآگید جمال مظهرتك 
فكل قرد آخر ينظر البها, قاذا الشىء الذى شاهدوه هو عيارة عن كتير هن 
ترتديي بها مناسبة أم لا قإنهم سيعتقدون قيك آنك شخص سطحي بشكل 
أساسى «ولكنهم من المحتمل أن بتوصلروا إلى الاستنتاج المضاد عتدما برون 
ساعه رفيعة ذهبية اللون مع شريط أنيق وينورة بيضاء» 


کیف تکون مظهراً إجمائيا 
إنی أتفق مع كلمات سولنج فلا تجادل كثيرا فى ارتداء ساعات يد بسيطة 
اتجعل متها موضوعا أكبر. تحتاج الأكسسوارات التى تختارها والساعات التي هى 
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٠‏ ست عشرة طربقة لحغيير حياتك بتغيير مظهرك 


عنصر واحد فقط من العناصر أن تعمل مع المظهر العام الذي تكونه بان تكون : 


ڪر ءا منه. ففكر ها هذه آلطريقة آفضل گل ینکن ان نهر که الا کس ارات 
هي ان تور یبشکل حفيف في خلقه الظه العاح. 


أريطة العثق وأوشحة 
التاس الڏين نحعلون الخاعأرتب الثربة م شش صصية لاأريطة العتق والأوشحة فی 


حاجة إلى آن يحمدوا الله كل يوم على نظرية النشوء والتطور. قبدوتهاًء كان سيظل 
فرسان الماضي هم الذين فقط يحملون ألوان مواليهم والسيدات رقيات المقام. فقر 
كان يقول «واروين» «تعتبر الأشياء التي نقوم بريطها حول العتق ونلامسها بالرقبة 
والأكتاف هي الأشياء المختلفة عنهم من حيث النوع إلا أنها من إبداعهم. وكم هي 
ll CCCI N Na E,‏ 
الروح المعنوية عندنا. 


أخرى» يبدو أن الأوشحة الأكثر قبولاً عند التساء هي الأوشحة الإيطالية المصتوعءة 


بجميع أنوأعها. 


والاأوشحة دات الالوان اساد ةد شی متعدده الاستعمالات. قبالذسية لأريطة العنق' 
التزم بالألوان السادة والأقلدم الأنيقة. أما بالنسبة للأوشحة فالأفضل هو الأتواع 


الموردةء والمزركشة»ء وذات الأشكال الهندسيهة. وان تتجنب أى شيء باتیکي (طريقه 
أندنوسية) والأشياء ا عليها يدوا . 
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ست عشرة طريقة لتقبير حياتك بتغيير مظهرك إل 


از2قازات وحافظات تقود رجالی وحریمي 

يعزز الاستخدام الذكي للآأكسسوارات الجلدية اتجاه الثقة التامة التي 
تعرضها في مليسك. 

طالما آنها من الجلد» وبسادة اللون» ومرتبطة مع المظهر الذي تريد أن تكونهء 
فقد يسير ذلك غالبا مع القفازات وحافظات النقود الرجالى والحريمى. يمكن أن 
تتشنابه قي اللون أو تتقابل القفازات مع معطفك. وينبغي أن تكون حافظات التقود 
الحريمي المصتوعة من الجلد الناعم أو المموج على اتساع كاف لتلبية احتياجاتك. 
الأ حاننة 

نظرا لأن كل صاحب محل أحذية يقوم بتصميم معظم الموديلات» فلا بد أن 
يكون انتقاؤك لا برتدی بالقدم على أساس أنه مريح ومتاسب. أن تجرب ارتداء 
الزوج معا يتبغي أن يتموج الجلد أينما يقابل صابع قدميك الكبير, فإذا كان عليك 
أن تدخل قدمك بقوة قي الحذاء. قمليك أن تجرب مقاسًا أوسنع. يكون للخق 
النخفض الكحب وريما الذي به عقدة مكان فى دولاب الأحذية الأساسية لكل امرأة. 
أما بالنسبة لموديلات الرجالء فهناك ا يكون دائما الأحذية التي لها رياط ويها 
فتحات عد الأصابع» والتى بدون رباط ويها زركشة. 


لكي نضع اللمسات التهائية على موضوع الملايس» أريدك أن يكون لديك 
ملخص للنقاط الهامة التى جاعت فى هذا القصل المقيد» القوى:- 
١‏ تجاهل الموضة وكن فقط أنىقًا 
۳ توقف عن الارتداء من أجل الوظيقة التى تشغلها وايداً فى الارتداء من 
أجل الوظيفة التي تريدها. 
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۲ ست عشرة طريقة لحغيير حياتك بعغيير مظهرك 


ه البدء فى تشكيل ملايس العمل الأساسية. 

1 قم يعمل جرد للملابس التي في حوزنك. 

۷ أن تقرر مبلغ المال الذى تحتاح أن تنقفه. 

۸ أن تتسوق في الوقت الصحبح. 

۹ آن تتسوق بطريقة ذكية مما تنفق بطريقة ذكية. 

٠۰‏ لا تشتر وأتت واقع تخت آي داقع 

١١‏ التسويق بمقردك. 

۲ راء الأساسیات على ساس خطة لمدة ثلاث ستوات. 

١‏ تسوق من المتاجر التى تعرض المظهر الذي تريده. 

٤‏ أن تطور علاقة مع بائع الملابس وحائكها. 

٠٥‏ أن تجد القيم الخقية في ملابس الرجال والنساء. 

٦‏ تزين بالاأكسسوارات لتأكيد جمال مظهرك. 

لكي تصبح الشخص القوي والواثق من نقسه الذي تتمتاةء فلا بد وأن يراك 
الناس بشكل أفضىل وفختلقا نوعا ما. فهذا يدعو إلى سلؤك مهاري مبني على 
وجهتين: أولاً عن طريق استخدامك لملايسك. فلا بد أن تخطط الصورة التي تقدة 
بها تقسك بالطرق التي تشجم الآخرين آن يستجييوا لاأقكارك ووجهات تظرك. 

ثانیا» لا بد من تطبيق مهارات مكتشفة جذيداء وهو موضوع الفصل القادم, 
لتدعيم المظهر الذي تقدمه للغالم من خلال لغة الجسد. وهي عبأرة عن تعبيرات 
الوحهء نخمة ومستوى الصوت. والحركات» والانحاءات. 
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و ك دون أ 


كانت إيريتى جونتر تفضل التعامل مم البشر فى البنوك يدلا من آلات صرق 
النقود» وتلك قىل أن يحل الصمت محل ال مشادات الكلامىة بين اليشر. فالآن, ا 
بتأفظ أحد بكلمة ردا على سؤال أو حديث. ولكن يكتفى الجميع بالإشارة بل قد ا 
ol e o a‏ 
ترتسم على وجوههم أي تعببرات» بل دون توجيه أبصارهم إليك. وبذلك تعكس 
تصرفاتهم وإيماءاتهم شعورهم بالاستاء. 
تقول إيرينى «لقد اعتدت تبادل الصياح مع الأشخاص الفظة ومواجهة المشاكل 
باللسان والجدال. إلا أن الصمت السائد الآن وقطع التواصل مع اليشر لا بتيح 
لى الفرصة لاتخاذ أى رد فعل». 
استخدام ماكينات ص . ف النقود هى إحدى الوسائل التي اتبعتها إيريتى 
لتجنب التعامل المباشر مع موظقي البنوك الذين بنظرون خلقهم دون أن يستجيبو| 
لاأستلة أى للمواققف كمة واحدة. ۰ 
«فاماكينات على الأةل تظهر تعليمات مهذية أو تنهى التعامل بعبارة أشكرك». 
هذا بقودنى إلى ذكر حقيقة علمية معترف يها تستحق التامل وهي أن 
الإنسان يعتمد على وسائل غير لغويةء كالإيماءات والجركات وتعبيرات الوجه 
والصمت للتعبير عن ۷۰> من المعاني التي يرغب البشر فى التحبير عنها في 
فخبلف المجالات التجاريه والشخصية والاجتماعية. 


۳ 
http ://www.Ibtesama.com/vb 


٤4‏ اإاحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقحك 


مڻ السهل أن بقيم الجمیم أن حالة السمت التي تریلت بھا یریت قي اليا 
اتکس قاس یر ریا راج مل مج ایل رات انت ققراد من وراء 5 کی 
اليصر على هة الوقوف» إلى آخره؟ 

أن هدقف هذا التساؤل هى الكشف عن أن الجهل بيعض جرانب لغة الجسد 
قد يكلقك سبعة أعشار القوة والثقة اللتبن تسعى إليهما. 


أختبار داني : ما هو حجم معركتك بلغة الحسد؟ 


فيما يلي خمسة مواقف تستخدم فيها لغة الجسد» قد تواجهها يوميًا فی 
العمل» قى البيت» أو قى آي مجتمع. اقرا كلا منهاء ثم ضع علامة على الاختيار 
الصحيح من وجهة تظرك. 
١‏ - يخبرك موظف البتك الذي تتعامل معه آنه سيرى ما الذي يوسعه أن 
بقفعله بخصوص طلب الرهن العقارى الخاص بك» ويينما هو يتحدث 
نجده يوجه بصره إلى الأرض مع رقع حاجبيه ومط شفتبه. 
(-) الموظف صادق في حدیته وسوف يبذل ما بوسعه. 
(xf (J)‏ الموظف ينهي الموقق بصورة مهذية. 
۲ - آتت تجرى مقابلة مع المرشحات للعمل. تخل إحداهن الحجرة متجهة 
تحوك وعلى شفتيها ابتسامة عريضة» اتطباعك عنها هى آنها 
وک ) تبدو واثقة من.تقسها. 
سے ( جج ) تبيدو عديمة الثقة بنفسها. 
۲ - بيتما تجلس في مكتبك ترى شمثيرن - الموظف بقسم الجرد - من خلال| 
الياب الزجاجي لكتب المدير وهو بتعرض للتوبيخ. 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك ١١0١‏ 


وقجاة» ينهض سميثيرز ويواجه المدير مباشرةء ثم يقتح ذراعيه وبرقم 
كقيه ويبداً في الحدیث: 
( %4( من الأرجح آن سميثيرز صادق قي قوڵه. 
ھا3 ) من الأرجح آنه كاذب. 

٤‏ - بينما آنت تجلس على أريكة وتفكر في شئونك بهدوء» تققف أمامك طفلة 
في التاسعة من عمرها تضع يديها فى خصرها وتجد ذقتها إلى الأماح: 

9ے الطفلة ترغب في أن تيدو أكير حجما وأكثر قوة لدقعك أن 

تعطیها ما تریده. 
( ) الطفلة قد تكون ضلت الطريق وتحاول أن تخقى شعورها 
ا ا 

ه - بينما آنت قي حفلة مكتظة بالمدعوين» لاحظت وحود شخصدة من 
الجنس ا آخر نقف بجوار الحائط البعيد بيتما تعقد رجليها وتوجه 
قدميها في اتجاهك. 

ص( ) إنها دعوة التخاطب بالعين. 
کس 
غ ( ع ) إنه فقط وضع مريح في الوقوف. 
الاجايات 

١‏ - اللموظف بتهى ألموقف بصورة مهذية. 

۷ - تيدو عديمة الثقة بتفقسها. 

۲ - من الأرجح أن سميثرز صادق في قوله. 

٤‏ - الطفلة ترغب في أن تبدو آكبر حجماً. 

ه - إتها دعوة للتخاطب بالعي. 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


٦‏ احدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


إذا أخطات قي تفسير واحد فقط من لك المواقف فآنت في حاجة إلى متابعة 
قراءة ذلك القصل. سوف أقدم لك قى الصقحات القادمة أحد عشر إرشادا عملي 
وهي عبارة عن وسائل ونفنيات سيق اختبارها والتاكد من قاعليتها وكان لها دور 
کبیر قي مساعدة الكثبرين من مختلق أنحاء العالم في التغلب على الصعويات التي 
بوأجهوتها في فهم لغة الجسد لا شك أته سيكون لها تقس الدور معك. 


كيك يبكون طربقك إلى أجادة أسرار لغة الجسد 


بساعدك هذا الفصل على إتقان المهارات الأساسية للتخاطب بدون لغة 
(أسرار لخة الجسد) بسهولة ويسرعة بغرض اكتساب القوة والثقة اللازمتين لمواجهة 
آی موقف شخصنی أو عملي . 

من الأعحب آنتا حميعا بلا استشاء لدينا وسميلة تقسير اللغة غير التطوقة 
التي يمارسها الجميع» فتلك مهارة كامنة بداخلنا فهي جزء من التركيب الجيتى 
للشريط الوراثي للانسان وآحد مفاتيح تصور الجين البشرى لتقييم شخصيات 
البشر» إل أنها مهارة خاملة يداخلنا لزم تنبيهها. 
اثتا عشرتعبيرا تزحق من خلالها لغة الجسد إلى حياتتا اليومية 

هتاك تعبيرات مجازية شائعة آستخدمها آنا وآنت ويستخدمها الجميع فى 
حديثهم تعكس مدى قوة تأثير التخاطب غير اللغوي على حياتتا. تك التعبيرات هى: 

يتجمد من ألحوقف. 

يرقع حاجبه كعلامة إنكار. 

قرع بإصبعه لنقاد صبره. 

یضرب بکفه على جبهته ناسا . 

ر ا 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


إحدى عشرة طربقة لإإظهار قوتك وتقتكف 1٣۷‏ 


یهز کتفیه في لامبالاة 

يطوق جسده بذراعيه إشارة إلى الرغبة في حماية النقس. 

يجهر وهه خجلا. 

يحك الأنف قي حيرة. 

رغم تكرار تلك الإشارات في أحاديثنا اليومية وسرعة التقاطنا لها قإنتا 
نجهل الكثير من الإشارات الجسديةء هذا أمر طبيعي. فالإشارات السابقة لها 
معان ثايتةء ألا أته يصعب |دراك مدلولات يعض العلامات الأآخرى» كيعض النظرات 
الجانبية أو أوضاع اليدء والتى تتضح (معاني العلامات وتأثيراتها) بمتابعة القراءة. 


كيف تحسن الأستماع بعبتيك لتتوصل إلى اللمحتى السليم للجحديث 

إن كلا من تعبيرات الوجه»ء نعمة الصوت. أوضاع الجسم الإيماءات تكشف 
بصورة صادقة عن دخائل البشر» فمن خلالها ا من خلال الكلمات يتح الجاني 
الأكبر من التخاطب بين الأفراد. ففي واقع الأمر» يتم استيعابي مضمون الحديث 
من خلال استقبال وإرسال إشارات جسدية راقية وغير إرادية أحياتاء بصورة 
فطرية. 

لقد انحقلت إلينا تلك المواهب الفطرية عن أجدادنا الأوائل ساكتي الكهوف. 
لقد أدرك هؤلاء الأجداد قبل ظهور اللفة المنطوةةء بل وقبل التخاطب بالصيحات» إن 
الصيد الجماعي يحقق نجاحا أكبر من الفردي بفضل الإشارات غير الصوتية؛ لهذا 
السبب تمكنت قرق الصيد من البقاء والتطور بينما تعرض من هم أقل علما بلغة 
الدا 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


٨۸‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وئقتك 


تقول فيلوميتا سورودي إبست» مسئولة القبول بكلية ميدويسترن «عندما 
يتحدث البشر قد تختلف آولا تخطف معانى كلماتهم عن المعاني التي تعكسها 
إشارات أجسادهم ؛ لكي تحصل على المعنى اأصحيح يجب عليك آن تصغي بعينيك 
إلى ما يقولونه». 

تهدف فيلومينا هنا إلى أن تقدم لك وسيلة السيطرة على أكثر مواقف الحياة 
تعقيدا» مواجهة شخص وجهاً لىجهء وهي أن تستمع إليه بحيتيك. 
يقدم لك هذا الفصل أحد عشر إرشادا لمساعدتك على الاستماع بعينيك 
وتشكيل انطباعات عما تراه. قيما يلي فوائد هامة لن تتالها إ بتعلمك كيفية تقسير 
الإشارات غير المنطوةة التي لا تضاهيها الكلمات في الكشق الدقيق عن دخائل 
التقفوس» وتعلم وكيغية التحرف عليها عتدما يخاطيك يها أحد؛ وكيفية استخدامها 
بتفسك لتدعيم حديتك. تلك الفوائد هي - 

١‏ - تقوية قرص الحصول على ما تريد فى أي مكان في المنزلء في 

المجتمع»؛ أو بصحبة الأصدقاء. 


۲ -- حصولك على التقدير الكافى لا تتمتع به من نفون تادر عند التحدت. 


إرشادات عملىة للتخاطب بلغة الدسد 
بحبت يسمعك الأخرون بو خوح 


ت س ا سے ا1 س 
e E i ehh... Lr1"‏ 


ا اد ا0 ا ا ا اادد ا ل ار ال 


الإحدى عشرة التى أقدمها لك فى هذا الكتاب أهم تلك الإشارات:- 
٠ ١‏ ا تستخلص تتائجك من ملاحظات مشردة 


| 


بقول هارفي إيكيرد» مدرس للاتجليزية كلعة ثانية ب كي ويست في فلوريد 
«عتدما كنت أقوم بالشرح ذات مرة قامت طالبة بحك رأسها. إذا فسرت ذلا 
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إحدى عشرة طريقة لأظهار قوتك وثقحك ١۹۹‏ 


بأتها 1 تقهم ةد ڪون مخطلنا: وآضاقف « ان! گائت تلك الاشارة مصحوية 
بتظرة اتدهاش فهي بلا شك تخبرني بآنها قي حاجة إلى مزيد من التوضيح». 

الدرس المستقاد من ذلك الموقف هى آن استحَلإص استنتاجاتك مر تعبيرات 
حسدىة مقردة هو واحد من أكثر الأخطاء حماقة. 


القواعد الخاصة بلغة الجسد 

كما هى معروف» لغة الجسد هي أحد أتواع اللغات 

١‏ - الأفعال قيها هي نظير الكلمات. 

۲ - الإشارات هي تظير الجمل. 

٣‏ - الأوضاع هى نظير الققرات. 

كما هى الحال فى اللغة المتطوقةء يتحدد معتى أي عنصر من عتاصر بتية لغة 
الجسد تبعا لتوافقه 2 العناصر الأخرى» قعلى سبيل المثالء حك الرآس هو علإمة 
شیر في حد ذاتها إلى الشك. التسيان,» الكذب. كما آنه قد يكون تاتجًا عن 
الإصاية بالقشر آو حشرات الرس يتحدد مدلول معين بحك الرآس عندما يكون 


ج 


اسع لتتمية مو اراتك في التخاطب بجميع جسد ك لكي تتجج في نقل 
رسالتك إلى الآخرين 

يتخاطب الأشخاص على مخف المستويات ويمختلف الطرق في الوقت 
الواحد. قعلى سبيل المثال» لا يصدر حكام مباريات البسيبول آوامرهم إلى 
اللاعبين بمجرد الصسياح «اضرب» أو «الكرة» أو «إلى الخارج» ولكن ا بد أن 
تكون كلماتهم مصحوية ييبحض الإشارات القوية سهلة الفهح» للتاكد من تلقي 
اللاعبين لتلك الاأوآامر على القور قي حالة عدم وصول آصوات الحكاح إليهم من 
جهةء رلتقوية وقع آوامر الحكم الفاصلة على اللاعب من جهة آخرى. 
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٠١‏ ا(إحدى عشرة طريقة لاأظهار قوتك وثقتك 


هناك ثلاث طرق رئيسية إلى جانب الكلمات» يتم من خلالها نقل المعنى الأكبر 


2 تغمه ومستوی الصوت. 


@ أوضاع الحسد وإاشارانه. 


كيفية شراءة تعبيرات الوجه 

يقول میلدريد سبنج» مشرق جريدة نيویورت نيوز» في قيرجيتيا «لقد قرآت 
الكتاب لعشرات المرات قبل أن أشاهد الفيلمء إلا أتي لم أشعر بمدى صدق كلارك 
ابل عونا ار رل ك هبر لامر اه ام :ال ار نت ترات 
وجهه عن قرب وهی بقول دلك». 

تفوق تعبيرات الوجه الكلمات والحركات وآي عوامل أخرى قي نقل المشاعر 
الحقيقية للاتسان. 

نادرأ ما يكون الوجه خاليًاً من التعبيرات» فلاشارات الوجه دور كيير في 
الكشق عن المشاعر والعواطف وردود الأفعال للوجه تعبيرات رئيسية هي 

١‏ - وضع الشغتينء هل فى وضع ابتسام؟ 

١‏ - وضع الجيين» هل في وضع تقطيب؟ 

۲ - وضع الحاجبين في وضع مرقوع أم مستو؟ 
اساصع إلى تعمة ومستوی الصوبت 

تحن تصف الأشخاص الذين بتحدتون بيطء أتهم مملون» وهو وصق سليم 
aa,‏ 2 


بينما تصف الأشخاص الذين يبطلقون عشرين كلمة فى الحدبت الواحد بأنهم 
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احدى عشرة طريقة لاظهار قوتك ونقتك ١۷١‏ 


أكتر حيويةء آكثر إثارة وغرابة. بالمثلء نأخذ انطباعًا عن الأشخاص الذين ترتفع 
E E N‏ 

لا شك أن تلك الأمثلة متطرفةء ولكني أهدف من وراء المعالجة إلى القآكيد 
على النقطة التالية إن طريقة الحديث قد تكون أكثر إيحاء من كلماته ذاتها. 
كيفية تفسي ر الأوضاع والاشارات والأفعال 

«أتهى الرئيس الفرتسي القابلة بتفحص مجموعة أو محموعتي الأوراق اللقاة 
على مكتيه باهتمام وكانه قد وضع بينها بطريق الخطاً شىء بالغ الأهمية» جاء هذا 
على لسان ديك قلوييجيان» كاتب بمجلة خاصة بآخبار التليفزيون» والذي أضاف 
قاتلا «كان داك تعد اتضراآف أحد مغارته. قحا القط الرئيس سماعة الهاتف 
وأدار مقعده ليكون فى مواجهة النافذة. لقد كتت متذ دقيقة أجري حوارا تاريخياء 
وأصبحت بعد لحظة قي عداد ىى ». 

تشير تلك القصة القصيرة إلى اعتماد البعض يصورة متكررة على الإشارات 
غير اللغوية لنقل رسالة معينة؛ ققد أنهى الرئيس المقابلة بيساطة بتقفحص يحض 
الأوراق. من ضمن الطرق الآخرى لإنهاء المقابلة التجهم اذى يعيبر عن التيرم أو 
النظر فى ساعة اليد الذي يعبر عن الاستعجال. 
٣۳‏ كيف تفسر لغة الجحسد 

تعتمد عمابة تفسير لغة الجسد على ثلاث نقاط: 

١‏ - ما الذى يحدث. 

۲ - مکان حدونه. 

٣‏ - الأطراف المعنة. 


يجب أخذ تلك النقاط الثلاث قي الاعتبار من أجل الوصول إلى تفسير دقيق 
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للإاشارات الجسدية. قعلى سبيل المثالء يقول علماء السلوك عتدما تطوق 
أجسادتا بأذرعتا فنحن تحاول حماية التفس التي داخل الجسد. قد يكون هذا 
صحيحا بصورة عامةء إلا أن تلك العملية ليس لها تقسير ثايت. إذا وتقف 
شخص قى محطة أتوييس في ليلة باردة عاقدا يديه ورجليه وخافضا ذقنه إلى 
حد التلامس مع الجسد قالاحتمال الأكبر آنه يشعر بالبرودة وليس آنه يحمي 
التفس داخل الحسد. 
كيف تقسر حديت الحسد 
الكلمات تقول تعم» بيتما تقول لغة الجسد لا. من يصدق ؟ أت أتاء أ 
العالم؟ فالجميع يرسل رسالتين قي نفس الوقت» كلمات تعبر عما يدور في عقولنا 
ولغة جسدية تعبر عما يختلج في قلويتا. 
عندما تتعارض اللغة المنطوقة مع لغة الجسد» كان ينقر أحد عمالك اصابعا 


ناء إعلان موافقته ته على الموعد الأقصى اا اال ا ا نفا 
الجسد تصدق دائمًا . ّ 


٤‏ 1 احرص على ألا تقتحم دائرة 3 الجخشصوصية للآحخرين 


يحتاج الإنسان في مخظلف التعاملات البشرية إلى ترك مسافة ليتة ويم 
الآخرين كافية للشمور بالراحة ويشىء من الخصوصىة. تتحدد ا 
للغالبية العظمى من المبشر تبعًا لأربع مناطق» رغم أن مسافة كل منطقة تخطة 
باختلاف الثقافات ا علی سبیل امثال : تبون التخاطب عن بعد با 


نصور_ک عأمة. 
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إاحدى عشرة طربقة لإاأظهار قرتك ونقتك ۷٣"‏ 


ه المتطقة الحميمةء من ١١‏ إلى ۸ بوصة. تلك هي المسافة الوحيدة التي 
يشتد حرصنا على حمايتها من تطفل الغرياء» فتحن تخص بها المقريين 
إليتا وتنزعج من تعدي الآخرين عليها. 
6 متطقة الخصوصىة من ١‏ أو ٥را‏ قدح إلى ٤‏ أقدام. هي متطقة الأمان 
للحديت المادي مع الزملاء والمعارقف 
ه المنطقة الاجتماعية من ٤‏ إلى ١١‏ قدماً. هي المسافة التي ترى الأغلبية قي 
تقافتنا نها الحاصل المتاسب بيتهم ويين الغرياء. 
۵ أي مسافة تزيد عن ١١‏ قدما هى مسافة عامة ليس هتاك تحفظات عليها. 
بقول لورين دويف المشرف على العاملين بالاستعلامات التليفونية قي 
سعناكولاء المنطقة الكودية بفلوريدا «أشعر بانزڙعاج شديد عثدما يضم شخص آراة 
للمرة الأولى ذراعيه على كتنقى» ويفسر دويف سيب ذلك فيفول «أشعر بأته بقتحم 
خصوصياتي بذلك مما بدقعنى إلى الابتعاد عنه». 
إذا كنت ترغب في القوة والخقة قحافظ على المسافة الفاصلة بيتك ويين 
الآخرين. إذا كنت شديد القرب منهم فسيشعرون بعدح الارتياح» ويعبرون عادة عن 


ذلك بحركات جسدية لا إرادية أو بتحريك مقتتياتهم الخاصة لا إراديًا. 


مدلولات الأوضاع الجسدية 
يمجرد الدخول إلى مكان ما والاتجاه نحو أشخاصه مم الحرص على ترك 
مسافه قاصلة بينتا وييتهم» قتحن نرسل ونستقبل إشارات بلخة الجسد. 
ه سلوب المشى في اتجاه الآخرين أو بعيدا عنهم يعكس اتطباعاتتا عن 
الحديث المثار آو اذى سيتم طرحه. 
# طريقة الجلوس وحدها - الانتتاء إلى الأمام لإظهار الاهتمام أو الإنثناء 
للخلف لوضع فاصل بينتا ويين الأفكار المعروضة قي الحديث - يمكن 
تقسيرها قي مجلدات كاماة. 
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ع۷ اإاحدى عشرة طريقة لإظهار قرتك وتقتك 


سلوب المشي يكشف للآخرين عن نظرتنا إلى آنقستا صالحون» غير 
ا 

6 وضع الاسترخاء يتحقق عند تواجدتا مع أشخاص من تفس المكانة أو 
أقل. عتدما تقوم بشد البطن والعضلات فهذا بشير إلى تواجدنا مع 
أشخاص نعتقد بتفوقهم علينا في القوة والجاذبية. 


تحكم في ذاتك كن منمقا ولا تكن ذريا 

آود أن أسرد قصتين سريعتين قيما بلي؛ الأولى هي 

بقول زورا جايولا بائع ملابس في إنديانا بوليس «اأشخاص المستهترون 
يفتقرون إلى الالتزام في العمل. لذاء قلن آستأجر شخصاً من هذا النوع» لا 
ياسیدی لن أفعل هذا». 

الثانية هي 

«هل من المعقول أن يجرى رجل مقايلة لشغل وظيفة بالمبيعات وهو يرتدى 
بدلة؟ ياتى هذا التعليق على لسان لاجولا إحدى سماسرة اليخوت ب ديريك قون 
ينمويجان في كاليقورنيا - التي تضيف قائلة «فلتنس أعره». 

إن كتت تؤبد يشدة فكرة عدم اتخاذ اليبس والهيئة والبيئة وسائل للحكم على 
الآخرين» فلا بد أنك على درجة من الحكمة كافية لتقبل تلك الحقيقة» وهي انا 
تلك العلامات غير الصوتية لها آثر قوي فى تقل معلومات كثيرة عن الإنسان 
بضورة مپاشرک إلی چائ اشتالھا علی دی آکپر من اللویات الضستيا ` 

إن كلا من مظهرك. سلوب معيشتك وتصرفانك في ظل البيئة التى 8 
فيها يكشق للعالم أجمع عن شخصيتك» دورك قى المجتمع وتقييمك لشخصلك'ا 
سواء كنت قي مجال العمل آو فی مجالات آخری. 

فكر في الأمر من واقع تجربتك الخاصة» آليس لمظهر الآخرين تآثير كيير 
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احدى عشرة طريفة لإاظهار قوتك وتقتك ١إ‏ 


على تعاملائك معهم ؟ بالطبع» هذا صحيح» وكما آنه يتطيق عليك فهو يثطبق 

بقول يروس وونج» مستشار استبدال الحمالة بشركة توكسفيلي «أحرص 
r‏ علی أن تکون مقابلتی الأولی للأشخاص داخل مکاتبھم لکی أحصل على 
انطياع عنهم خارج حدود السيرة الذاتية» ويضيف وونج «فى اليوم التالى كان 
لدي مقايلة من هذا التوع - كانتت حجرة المكتب مملوءة بمعدات صيد 
الأسماك. قررت على اثر ك المقابلة استيعاد هذا الشخص معن شغل الوظائف 
امدتية المركزية». 

لكي تنجح في نقل آهم رسائلك غير الصوتية إلى الآخرين تأكد من أن هيئتك 
وعملك ودائرة الخصوصةة تبدو لاآخرين بالصورة التي ترغب فبها. آما إذا كنت 
ترغب قي فهم الآخرين فهما سليمًا فايحث عن التوافق بين كلماتهم والإرشادات 
التي يعكسها أسلوب تصفيف شعورهم وارتدائهم لملابس والمجوهرات» وهيئتهم 
الشحخصية وتجهيزات مكاتيهم. 


٦‏ : راكب حركات الرأس الصادرة متك ومن الشخص الآ حر 


إن حركات الرأس هي واحدة من أقوى الوسائل اثر في تقل الآحاسيس 
والمت !عر وردود القعل الإتسانية. 


" 
عندما يميل الشخص الذي يجري المقابلة معك برأسه في اتجاهك فهذا يشير 

الى اهتمامه بآخر نقطة ذكرتهاء فيمكنك بالتركيز على تلك النقطة ومتاقشتها 
باستفاضة وأن تسيطر بالكامل على المقايلة - أما إذا مال الشخص برأآسه يعيدا 
عنك» فهذا يعطي المعنى المضاد» قينبغى عليك فى تك اللحظة الانتقال إلى نقطة 


آخر ی . 
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۷٦‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك ٣,‏ و 


© الذقن المرقوع قد ماس التب ت يعكس الذقن المنخفض احتراء 
مشاعر الآخرين. 
© الأنف ال اتوي هى علامة واضحة على الشعور بعدم الارتياح. 
8 عتدما يميل شخص برأسه في اتجاهك قهو إما مهتم بآخر تقطة ذكرتها 
وإما أن لديه تساؤلاً بخصوصها. 
ه الإيماء في اتجاه من أعلى إلى أسفل يشير إلى مواققة الشخص على 
الكلام المطروح» وإن كان إيماءٌ غير واضح. 
٠‏ تحريك الشخص لرأسه بهدوء من جهة لأخرى يشير إلى قشلك في توضيح 
فک رتف. 
۷ عیناك تتكلمان ؛ قلتصغ إلى حديتهما ت 
هناك عيون خادعه وعبون خرزیه» وعیون حاسده» ا تبکي وتخمن وبتظر 
بغضب وتندي. هل لإشارات العيون أهمية بالغة ؟ هكذا كان يعتقد البليونير 
أريستوبك آوناسيس» صاحب السقن الضخمة» فقد كان برتدى تظارة سوداء 
عتد التقاوض على صفقات العمل حتى ا تكشف عيناه عما يدور بعقله. 
إن المدة التي تتلاقى فيها عينتا باعين الآخرين عند الحديث تجدد - دون 
إدراك منا - قدر الشعور بالراحة في المحادثة. 
« تلتقى أعيننا مع أعين الكاذيين ومن يحجبون المعلومات لأقل من ٠١‏ من 
وقت المحادخة. 
« عندما ينظر شخص إلى عينيك لأكثر من ثي الوقت. فإما آنه يصدر إليك 
تهديدا غير منطوق وإما أنه معجب يك. 
الأشخاص الذين يلقون برؤوسهم إلى الخلف وأنوقهم شامخة سرت عا 
ازدرائهم لك. | 
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أحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك ۷۷ 


٠ ۸‏ اهتم بالسيطرة على الجاتب خي رالصوتي من المحادثة وسيكون الجاتب 
الصوتي جلى ما يرام 
أن تركيز الأبصر هو العامل المجدد لمدى سيطرتك على.المحادخة إذا كتثتت 
ترغب فى إثارة شعو بالود فيتبغي أن تتلاقى عيناك مع عينى الطرف الآخو 
أنسة 7 إلى ۷٠‏ من وقت المحادخة. ٠‏ 


كيف يكون وضع التظر دور فعال في زيادة راتبك 

ان الأشخاص الذين يمارسون نشاطًا محددا» كرجال الأعمال والعمال 
والمحاقنن والبائعين والمشترين والرؤساء واللمسئولين عن قرض القواتينء والعاطلين 
في مجال الصناعة يحصلون على نتائج أفضل عندما لا يخقضون أبصارهم ,ِ 
لستوى أدنى من عيتي الطرف الآخر. إخيل تركيز التظر منت تصل أضلامه بين 
رعيني یار اا ع شي الى قصب الف مياشرة إد إن تركين التظر بتلك الكيفية 


كيف تنهي محاو ئة الت حرش قبل أن تيد ۰ 
قانت يذلك تشجمع على آثارة متاح احتماعى يتعارض مح المتاخ اللازم لانجار 
ألعمل. إذا صدر هذا من رؤساء العمل عند الحديث إلى مرؤوء:يهم من الجنس 
الآخن فذلك نتدرج تحت الإشارات الأولى لاحتمال التحرش. أسرع طريقة لوضع 
جد لحاولة التحرش هى آلا تكون طرفا مساهماً قيها وذلك يالتظار على القور قى 
مستوى المثث الذى يقع بين العينين زالنقطة الواقعة أعلى قصية الأتف مياشرة 
وتثبيت النظر قى هذا المستوى. 
ما الذي تقوله النظرات الجاتبية 

نمكن أن بتنخقض تركير اليصر في المواقف | لأحميمة الى ها بين العينين 
رالصدر. 
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هناك مناطق يمكن تركيز البصر قيها دون حرج» هذه الأماكن هي في كل 
الثقافات ما فوت الرقية وما أسفل الركيتس. لاحظ أنه من المقبول أن بجدق أصحابت 
المراكز العليا قي مرؤوسيهم وليس العكس. 

للنظرات الجانبية معان متعددة إذا كانت مصحوية بتقطيب الجيين فهي 
رال ا > ا اناوه ااك ا ان ااه اا اا اا ادا 
صاحبتها ابتسامة فهي تعبر إما عن رغبة صاحبها في شى من اللهو أو انجذابه 
إلى الشخص الآخرء آو كليهما معا. 


اعرف أين يقع بصرك ولكم من الوفت 

يعكس الرمش ببطء - غلق العين لثانيه قي المرة الواحدة - الشعور بال لل 
ؤعدم الاهتمام بالحديث وقد يعكس موقفا متعاليا. آما الرمش بسرعة فيعكس الشك 
فى صدق الشخص الآخر أو التعارض معه بوضوح. 

إن للميراث الثقاقي والوضع الصناعی دور كبير قي تحديد الصواب قيما 
يتعلق بموضع التنظر ومدته. فعلى سبيل المثالء يريى الأمريكيون ذوو الأصل 
الأقفريقي والأسياتيون متذ الصغر على تجتب تركيز التظر قي أعين الكبارء بيتما 
تشجع الطبقة المتوسطة من البيض على ذلك. فيما يلي مثال مختصر على ما يمكن 
حدوته عند تصادم الحضارات في مجال العمل: 

عقد خلال هذا العام اختبار للمتقدمين الحمل لثلاث مرات وكانت ك القتاة 
دأتي في كل مرة من المرات الثلات فإن رئيسي يتهمني بالعنصرية والتعصب - رغم 
أن هذا غير صحيح وأني أرفض أن أقوم بتزكتها رغم أن لديها المؤهلات الكاقية 
محرد آنها سوداء. 

جاء هذا على لسان إيلي الكسندر» رئيسة إدارة د. جاري في إندياناء والتي 
أضافت قائلة «كان هناك للتقسيم جانبان» جانب يتعلق يالأداء. حصلت فيه على 
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أحدي عشرة طريقه لإاظهار قوتك وتك 1۷۹4 


عديمة الثقة فى تفسهاء فعتد كل سؤال أطرحه عليها كانت تتجنب التظر إلى عيت 
عنل الاجاية». 


۹ راخب حركات اليدين والذراع 
القليل من الكلمات فى التعبير عن الكثير من المعاتى. 
فلناخذ الكف كمتالء إذا كان الكق منبسطا فهى يعكس الأمانة والصدق 
والخضوع اسلطة أعلى. فعتد القسم برقم الشخص كفه متبسطًا بحىث نر آهد 
الجميع. آم أما إخقاء الكف ت (خاصة إذ اذا کان س بحركة سلبية للعين) قيوحى 
كما أن حك أحد الكفين بالآخر يشير إلى أتك تنتظر تحقق منفعة ماء يتما 
يعكس إطباق الأبدى الشعور بالتوتر 


ما هو اأصواب فيما يتعلق باتتصافح باليد 

على عكس الشائع بين العامة» لا يعد اسلوب المصافحة علامة دالة على 
شخصدة الفرد. 

يقول بتر فیتكور» مرشد طيران ب بويسي في إيداهو «لقد كنت أعتقد أن 
اللصافحة برقق هي علامة على ضعق الشخصية. ¥ آني لم أعد أومن بهذا». 
ويضيف قائلا « آخبرتنى ي إحدى تلميذاتي من الطيارات تعمل كجراح عيون آتها 
قرأت جميع الكتب التي تتحدث عن أهمية التصافع بقوة. إلا آنها لم تجرب ذلك 
عملا لقد كانت تخشى أن يكون القبض على اليد بقوة تأثير سلبي على ممارستها 
لوظيغتها»., 
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٠١‏ احدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


يالمناسبة» إن القبض على اليد بقوة هو أسلوب مفضل للمتميزين الذين 
يسعون إلى إثبات ذواتهم» غادة على حساب الشخص الذي يؤذوته بالضغط على 
يده بشد5. 

إن توجيه باطن الكق إلى أعلى عند المصاقحة يشير إلى رغبة في المصافح 
قى تقوية أواصر المعرفة مع الطرق الآخر. آما الضغط على اليد مع توجيه باطن 
الكف إلى أسقل فيعطي اتطباعا مبكرا بالقوة. 


هل من الصواب القبض باليد على أجزاء الجسد 

يلجا الأشخاص الراغبون قي نيل السيطرة بثني دراعيهما قي حركة تلقائية 
للإمساك باليد أو المعصمء أو بالذراع الآمر. ليس هناك فرق بين الإمساك بالعخاة 
أعلى الذراع» آو باليدين خلف الظهرء أو القيض على ساعة اليد فكلها وسائل رمزية 
لحماية النقس. قد تشعر بالراحة عند القبام بتلك الحركاتء إلا آنها ذات تأثشير 
ضعيف على المحيطين بك» يقل عما تبغيه. 
أكثر الوسائل أمتا ويسرا! للقضاء على الرخبة في السيطرة 

إذا نجحت فى جعل الشخص الآخر يقلع عن القيض بيده على أجزاء جسده 
فستتضاعل بذلك رغبته فى ااسيطرة. آيد صنيعا لأى شخص يقبض على أجزاء 
جسده بصورة حقيقية أو رمزية في أقرب قرصة تراه قيها باتباع تقنية سريعة 


(بالنسية لك) وغير محرجة (بالنسية له) بآن تحطیه ای شىء لکی يمسك به. 


سے ی 8 ب ت ۴ e ۴ E 5 CC‏ 
5 اا4 قلماء قطعة من الورق»ء منشقة اطباق» تنمرة ن ورقه عمل. آو آی 


1 


1 


می ء. فيمجرد وصول أي من تلك الاڈ شياء إلى يده ينیدد شهفوره اي 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وئقعك ۱۸١‏ 


تفسيرال«اشارات التي تجمع بين اليد والرأس 
تقول هيلين راليز من قفريق غلاج ستاق ب آريزوتا «يمكنتى أن آدرك بدقة 
الشخص ذقنه على يديه وهو جأالس بنظر الى كما لو كثت مادة صماء. تدرك 


هذا؟». 


ل س سس 
“س 
وت 


إن هيلين محقة في قولها » فعقدمأً دستد المستمع رآسه إلى يده قإنه بتسية 
تضعة احتمالات من عشرة يشعر باللل. إذا وأجهت هذا الموقف عند عقد مقابلة 
ممل قمن الأقضل أن تجرب أسلوياً اخر فی الحديث. ` 
ت أما عتدعا بلمس شخص من الجنس الآخر شعره بينما يتظر تحوك أو بتبادل 
ا معك» فتلك إشارة إلى الاهتمام خاصة إذا كانت الإشارة مصحوية 
١‏ 
) ألم تتساعل يوما عن المعتى الذي يشير إليه وضع اليد على الفم عتد الحديث؟ 
يرى علماء النقس آن ذلك يكس محاولة الشخص إخفاء شيء ماء أو شعوره بأنه 
غير مؤهل تماما لمشاركة الآخرين في حديتهم أو سرده لأكاديب. هتاك وجه آخر 
للعملة مدهش أيضنًا عنذما نسمع أكذوية يحك الكثير منا أعينهم أو أذنيهم. 
٠١‏ انتيه إلى إشارات القدم والرجل 
عادة نتجة قدم المتكلم قي حديث شخصى آو حديث عمل بشترك قيه تلاثة 
أشخاص أو أكثر إلى الشخص الذي يشعر بقدر آكير من الراحة عتد توجيه 
القدمين إلى موضعه. من حين لآخر» يكون توجيه القدذم جهة شخص معين هو 
علامة الاتفاق معه وعلى العكس عند توجيه القدم بعيدا عن اتجاهه فمن الجائز 
أنها إشارة جسدية إلى الموضع الذى يرغب العقل في أن يتحول إليه 
بفسر عقد الرجلين بصورة عامة على أنها إشارة إلى العزلةء سواء كان 


الشخص قي وضع قائم أو وضع جلوس. 
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۳ _إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتك 


اللاتي يعقدن أيديهن وأرجلهن وهن جالسات» يآتي هذا على لسان بيبل 


السدات 


كيرلوك مدير التدريب 
الذى ضیف قا «آحاول ددد وهتي مع شولاء السيدات لاه علی مسر 


الأعوام سأاحقق تجاحاً آكبر إذا تعاملت مع غبرهم». 


١١‏ احرص داثما على اختبارالمقعد الأكثراستراتيجية 
موضع جلوسك يكشف الكثير عنك وعما تريد تحقيقه يقول شارون قيرنون 
مدير المرافق العامة د. يورت اند قي ولاية مين «أحرص دائمًاً على أن اختيار 
الوضع الذي يمكن أن يأتي على بافضل النقم» ويوضح ذلك قاتلا «قلنشبه مائدة 
الاجتماعات المستديرة ومواضم المقاعد حولها بالساعة». 
ڌا جلس المدير عند الثانية عشرة. فإنى سأجلس عند الحادية عشرة إذا 
كتت أرغب في تقديم المعاونةء آو اذا كنت أرغب في تأکیيد تایيیدی الكامل لرآیی 
واستعدادي لتحمل أي معارضة ييديها قي سبيل ذلك. ولكني أتجنب تماما الجلوس 


فد الرانعة أو الثامتة ة قهذا یعک ۽ عدح رغیتی قی التقاعل معه. e‏ 
als mip 2‏ 
مواضع الجلوس الا"ستراتيجية 
ت 
نظرا لأهمية آفكار شارون عن مواضع الج تى الخشصها لك فى 
الخطط الصغير التاليِ 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقحك ۱۸۳ 


كيف تقلع عن عادات الجلوس السيثة 

نحن مخلوقات تتحكم فينا العادة إلى حد كبير لهذا فنحن تتقيل الاسلوب 
المتبع فى تنظيم مواضع الجلوس وكانه آمر مسلم به» إلا أن علم السلوك يؤكد أن 
اختيار موضع الجلوس قد يضيف إليك رصيدا هائلاً من النقاط وقد يجعلك تخسر 

إذا استمررت في الخضوع لسلطان العادة قلن تتحقق رغبتك قى الحصول 
على القوة والثقةء فالالتزام بمواضع الجلوس المعتادة قد يصيب آحياتا و يأتي 
LL I N a lC a LT E‏ 
باختيار مقعدك فقسيشعر الجميع فيك بالقوة والتقة دون أن تتلفظ يكلمة واحدة. 
فيما يلي تمرين صغير سيساعدك على خرق العادة 

١‏ - حدد المقعد المفضل لديك. 

۲ - اسال تقسىك سؤۇالىن. 

- هل جلوسي في هذا المكان يساعدتي في الحصول على ما آريده من 
الآخرين؟ 


- هل سيكون من الأنسب آن أجلس في مكان آخر؟ 
أختر كدرتك على كخم لأغة الحسد 


لا شك أن تحولاً هائلاً في معلوماتك قد حدث بعد قراء تك لهذا القعل. ققد 
حصلت ان على الكم الكاقي من المعلومات النظريةء ولا يبقى سوى التطبيق 
العملى. أفضل طريقة للتطبيق العملي هى أن تنصت بعينيك إلى ما يقال في آي 
مکان تذهب إليه. 

راقب الناس من حولك. قيم شخصياتهم عن يعد من هم وما هي 
مشاعرهم وكيف تسیر الاأمور معهم ؟ 
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٤‏ إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وئقتك 


للحصول على دفعة لبدء التطبيق عملياء فكر في المواقف الخمس التاليةء امنح 
لنقسك دقيقة للتقكير فى كل موقف عقب قراء ته في ظل المعلومات المذكورة في هذا 
القصل. 
هذا كل ما ينبغى عليك فحله» مجرد التفكير قي المواقف الخمس. بعد انتهائك 
من المواقق الخمس قد ترغب في آن تقارن بين كل من تحلياك وتحابلي للموقف: 
١‏ - الموقف هو ملتقى اجتماعي. تقترب شابة جذابة من رجل قوي الملامح 
ولكنه مستكين آو ببتما هي تمشي تقوم بتعديل خط الخصر لطتورتهاء 
قنظر الرجل إلى أسقل. 
یر اا ا ا ی E‏ ال ا ت 
من ضيف الشرق يدير الآخر ظهره إليه ليوقف النادل طالبا أحد أطباق 
المشهيات. 
۳ - تلتقي أعين رجل وامرأة عن بعد؛ فتأخذ المرأة تفساً عميقاً بينما يداعب 
الرجل شعره ببده. 
٤‏ - بتقدم إليك آحد موظفيك بشکوی» وييتما هو بتحدث يضع يديه في 
جيبه وترعش عيناه كثيراء فتتساء ل في نقسك إن كان مصابا بحركة 
عصبية ¥ إرأدية لم تلحظها عليه من قبل. 
ه - بينما تسير في شارع مزدحم بأدنى المديتة في منتصف التهار يتطلق 
رجل بسرعة.عبر الجموع كما يفعل العدائون المحترفون فتقترب مته 
جامعة للتبرعات وتمد إليه صندوقها؛ يتجهم الرجل ويرمقها بنظرة 


جاتبية. 


الآن» بعد التفكير في المواقف الخمس السابقة قد ترغب في مقارنة 
انطباعاتك عن المواقف بتعليقاتى الآتة 
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إحدى عشرة طريقة لإظهار قوتك وثقتكى ۱۸١‏ 


١‏ - الاتجذاب الذى تعكسه نظرة المرأة وحركاتها بصيب الرجل بشعور 
شديد بعدم الراحةء كما أنه بالنظر إلى أسقل يكشف عن رغبته الداخلية 
في أن يزيحها بعيدا عن مرمی يصره. 

۲ - نائب الرئيس هنا شديد الحرص على ترك مساقة بينه ويين الآخرين 
حقفاخلًا على خصوصبته فهو يعبر بإدارة ظهره المدیر آته لن يسم له 
بتخطي تلك المسافة. يمكن التعبير عن تفس المعتى بصورة أقل مباشرة 
وذلك بتحريك شطائر الخبز المحمصة وأكواب الشراب» فهي تنقل تقس 
الرسالة لن سمح لك باقتحام دائره خصوصيتى. 

٣‏ - إن كلا منهم فى تلك اللحظة على الأقل. يشعر بالانجذاب نحو الآخر. 


٤‏ - هتاك سببان يدفعانني إلى عدم الثقة في هذا الشخص. أولاً وضع يديه 


* لم 
س کے 


بن أقواله تسبب له شعورا بعدم الارتياح إذا كنت في موضع رئيسه 
لقمت بيعض التحريات لتشكيل رؤبة متكاملة للشكوی. 

ه - للنظرة الجاتبية في حد ذاتها دلالات عديدةء إلا آن مدلولها هتا يتحدد 
بعلامة التجهم المصاحبة لها تشير نلك النظرة إلى أن الرجل يتخذ 
مرقفا متكا ومعاددا أنه غاي عة من أمره من الإقغل اة 
التبرعات الايتعاد عته تسرعة. 


اختم هذا الفصل بتخليص نقاطه الرئبسية 
٩‏ # تستخلص تتائع من ملاحظات مقردة. 
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١۸١‏ احدى عشرة طريقة لاإظهار قوتك وئقحك 


اسع لتتمية مهاراتك في التخاطب بجميع جسدك لكي تنجح في نقل 
رسالتك إلى الآخرين. 
٣‏ كيف تفسر لغة الجسد. 
٤‏ احرص على ألا تقتحم دائرة الخصوصية للآخرين. 
ه تحكم في ذاتك کن منمقا ولا تكن ذريً. 
رآقب حركات الرأس الصادرة منك ومن الشخص الآخر. 
۷ عبتاك لمان قفلتصغ إلى حديتها. 
۸ اهتم بالسيطرة على الجانب عير الصوتي من الحادثة وسيكون الجانب 
الصوتي على ما يرأح. 
٩‏ راقب حركات اليدين والذراع. 
٠‏ اتتبه إلى إشارات القدم والرجل. 
١‏ احرص دائمًا على اختار المقعد الاكثر استراتيجة. 
إن اختبارات الثقة والقوة التي يواجهها الفرد يوميا في مواقف شتى كعقد 
صفقة كبيرةء إجراء مقابلة مح شخص ذى شان طلب زيادة الراتب وما تايه ذلك 
تشتمل على مئات الإشارات الجسدية المختلفة التي تعكس معاتي متفاونة من 
«أخطات الهدف» إلى «على الرحب والسعة». إن العلم بأسرار لغة الجسد يمكنك هن 
استغلال إشاراتها فى التحكم فى فرص الحياة إلى حد تحويل رغباتك إلى واقع 
ملموس 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


bptesama.com/vb 


‘/INWW 


htt 


فكل القصول اتاد راما على مار اوها اتير حاظه فتاء على 
الفكرة التي تقول بأن كل مشكلة هي في باطنها فرصةء فإن كل فصل يوضح لك 
كيف يمكن حل مسالة معينة من المحتمل أن تواجهها بنجاح باساليب تبني بها 
قوبك وتقتك. وفى تهاية كل فصل توجد مهمة يومية. وعندما يتم تتنفيذها يشكل 
صحيح فإن هذه المهمات والتي عادة ما يمكن استكمالها في دقائق» تضع ماتعلمته 
قى مجال الممارسة الحملية. 


اختباو ذانتس : قس قدرتك على كسب دعم و صداقة الآ خوين 


قبل أن تيداً قي رحلة الأريعة عشر يوماً للقوة والتقةء فإن الأمر يستحق منك 
أن تقضي دقائق قليلة من وقنك للحصول على قياس محدد لتقاط العوة والضعقةق. 

وفيما بلي وضعت قائمة للموضوعات الأريعة عشر للفصول الحالية؛ تحت كل 
موضوع مغياس يتدا من ١‏ إلى ٠١‏ وما آريده منك هو آن تقر كل موضوع وأن 
تفكر فيه لدقيقةء ثم قم بقياس قدرنك فى كل نطاق. إذ ما عليك غير أن تقوم بوضع 
دائرة حول الرقم اإذي يعكس في تقديرك مستواك المهاري. وكلما كاتت الدرجة 
ضعيفة كانت قدرنك ضعيقة فى هذا النطاق» ولكن حاول آن تتجنب أعلى وأقل 
الدرجات ما لم تعتقذ أن نطاقا معيتًا يستحق درجة عالية جداً أو ضعيفة جداً. 

١‏ - إجبار الآخرين على احترام ذكائك. 
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4٠‏ اعداكتشاف تقسك فی ٠٤‏ يوم 
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ما الدي تصوله إحجایانت حن ذاناك 2 


ج 
موضصضوعاً چ 


هى أقل من خمسة بمتثل منطقة ضعبفة قى قدرتك على كسب الآخرين. فاا رکزت 
على هذه المناطق فانك ستتغلى على نقاط الضعق التى تعوقك عن الحصول على ما 


ترنده من الحباة مياشرة. 


والآن دعتي أنتقل إلى تحدي الأربعة عشر يوم وذلك حتى يمكتك البدء في 
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كبك زجعل الآ خرين بعتقدون أن 
حاصل ذكاتك آعلان عسرين درحة صما 
هو عليه بالفعل 


هده اليوم 


رباد ھ rire‏ اة بتقسىك وتحسين تتأئجك وتعدڙيزڙ سمعتك في المنرّل وکی الوظىفة 
الطيقون. 


الملخصس 

تؤكد الدراسات الجامعية على أن الاستماع الجيد يساوي عشرين نقطة من 
فاط جال الا وبا رتيب ااي ا ااا اد دب 
تقيم المواقف بدقة آكثر وسينظر لك الآخرون على آنك شخص يدرك ما يقال ويقهم 
ويفكر فيما يجب على الآخرين قوله. فيؤدي ذلك إلى أن يعتبروك أكثر ذكاء من 
الستمعين الذين ليس لديهم تفس المهارة حيث إن فرصة تكوين الثقة والقوة 
الشخصية تكمن في إثبات ذكائك من خلال الاستماع الجيد. ومهمتك اليوم هي أن 

۱1۹۱۹ 
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۲ »كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكاثاك أعلى عشرين درجة عا هو عليه بالفعل 


تستبدل عادات الاستماع السيئة بعادات أفضل تجعل الآخرين أكثر احتراما 
لتفكيرك. 


كيفية الاستماع التي تكسبك احترام الآخوين 
عتدما رك نقشل الآفراد ھی سماع وقهم بفشضصهم | د لبحض فان النتائج قدا تکون 
اختلاط الأمور فيها بشكل خاص وكذلك قان الموضوعات الملحة غاليًا ما تكون هى 
محور أخطاء الاستماع. وعتدما تجتمع تلك مع عدم الانتباه فإن المستقيل المهنى 
قاعدتك القوة الشخصة. 
إخبار مديرته إرلت بيجل حول مشكة محتملة قى نظام حاسب آلى قامت الشركة 
بإعداده لطتلية الاتصال حديتًا . قفعلى الرغم من أن إرلي يدور برأسها عدد ضخم 
من الأشباء الآخرى» فإنها تركز فى عملية التفكير البطىئة لديك . 
وعلى اإرغم من أن ديك تتلمس طرىقه للكلمات ويتنحنح ويتردد في الكلام فإن 
إرلين تصل إلى مغذى كلامه. وفى البداية لم تستطع تصديق أنه هتاك نظام وأققت 
عليه به خللل. ولكن بمجرد توققف ديك عن الكلام قاذها تدرك انه على صواب. وبذلك 
فاته فى الوقت الذي أنهى فيه ديك حديثه كانت هى قد كوتت قى ذهنها خط 
حدوت ای صر N,‏ ددك على ارلس لذكادها الحال وتصرقها المقتمر. 
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كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة غا هو عليه بالفعل ١١۹۳‏ 
الأسرار الأربعة للاستماع الجيد 


فيما بلي الطرق الأآريع التي استخدمتها إرلين لتكون مستمعة جيدة والتي تم 
اختبارها مىدانئًا: 

١‏ - استمعت للقفكار أكثر مما استمعت للحقائق. 

۲ - تغليت على المتقحات العاطقية. 

۳ - استخدمت وقت التفكير الفائض لها قى الاستماع إلى التأثير القوي . 

٤‏ - جعلت للصمت فعالية. 

فعتدما تستخدم هذه الأسالىب كجزء من أفعالك اليومية فإنك ¥ يمكن أن 


تقشل في تأسيس التواصل المتبادل الذي يحترمه الناس ويعجبون به ويدعمونه. 
| :الاستماع للأفكار أكثر من الاستماع للحقائق 


بفخر الناس بكوتهم قادرين على القول باتهم فوق كل شىء بحاولون وضع 
أيدبهم على الحقائق عندما يستمعون لشخص ما ويبدو آنه من المنطقي القيام 
بهذا. فعلى أية حال إذا حصل الفرد على جميمع الحقائق فإته فى هذه الحالة 
سيفهم ما الذى يقال له ولكن هناك صعو.ة مخبوءة فحفظ الحقائق يعد أمرا 
مستحيلا تقرييا بجميع المستمعين. فقي الوقت الذي يتم فيه حفظ حقيقة معينةء 
فإنه من المؤكد تقريبًا أن الحقيقة التالية ستنسى جزتبًا أو كلياً. 

فآأفضل المستمعبن متذكرون الحقائق للفترة التي تساعدهم على قهم الافكار 
الحقائق: 
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٤‏ ۹ كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة غا هو عليه بالفعل 


| - ركز على الحقائق للمدة التي تجعلك قادرا على وضع يديك على الفكرة 
العامة التي يحاول المتحدت إيضاحها فمتلا على المستوى الشخصي 
عتدما يعيبر لك شخص فريب منك عن احساسه باته استخف به»ء فعلدك 
أن تعطي. اهتمامًا أكبر لتأثير الاستخقاف والتجاهل مما تعطي 
للتفاصيل التي يحشدها المتحدث لتدعيم وجهة نظره. 

- فى الوقت الذي تستمر فيه المحادثةء قم بمراجعة وتلخيص الافكار 
الأساسية التي اسنكملت حتى !لآن قي عقلك. 


۲ : تجخلص من الرواسب الحاطفيةه 

يتأثر الاستماع بعواطفناء فبناء على الموقف» فإن العواطف تجعل أمر 
الاستماع إما صعبًا وإما سهلا للغاية. فعتدما نستمم للشكاوى» فإن عقولتا 
تأخذ قترة راحة وعندما يقول الآخرون آأشياء تريد سماعها قإتنا تنصت لهم 
بأسالیب آكثر قيولا. 

فالعواطف تعمل كمرشحات لا نسمعه. فعندما نسمم شينًا يسبي لأكثر 
الأفكار المحأصلة فيتاء قإتتا نتجة بعقولتا إلى الأقكار التي تدعم مشاعرتا حول 
هذا الموضوع. فمتلاًء إذا قال محاسي الشركة «لقد اتصلت بى هيئًة الدخل 
القومي أىي. آر. إس لتوها» فإن المدير العام قد بتنقس بصعوية قجاة في الوقت 
الذى يفكر فيه «تبا لكاتب الشؤون الاجتماعية هذه 808 لاذا لا يتركونن 
واا 

قمجرد سماع الكلمات «هيئة الدخل القومى» أطلق ذلك العتان لمشاعر تمنحه 
من الاستماع بشكل جيد. وفي أآثناء ذلك فإن المحاسب قد يستمر فى الحديث 
قائلا إن هناك فرضة لتوفير مئات الآلاف من الدولارت من الضرائب هذه السنة 
إذا اتخذ المدير العام خطوات بسيطة وقليلة. وإذا الح المحاسب بالقدر الكاقي 
قإن المدير العاح قد بسمع هذاء ولكن من المحتمل أته لن يقعل. 
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كيق تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة نما هو عليه بالقعل د4۹١‏ 


آما الجاتب الآخر للعملة فليس أكشر جاذبية. فعندما تجعل العواطق 
الاستماع أمرا سهلا الغاية فذلك مرجعه أننا نسمع شينًا يدعم اعتقادا أو 
إحساستًا داخليا. فقي غمضة عين تتلاشى نزعتتا الصحية للتشكك وتتقوض 
الحواجز العقلية ونقفشل فى سؤال الأسئلة التي يصعب الإجابة عليها والتي 
تؤدى إلى المزيد من القرارات الجوهرية. 


ملريفتان للتخلص من الرواسب العاطفية 
فيما بلي فكرتان عمليتان لمساعدتك على التعامل مع المنقحات العاطقية 
بشكل آكثر فعالية في المنزل وفي الوظيفة وقى المجتمع: 

١‏ - امتنع عن التقييم واستمع لكل النقاط التي ينكلم حولها المتحدت 
فالقرارات والأحكام يجب حجبها حتى ينتهي المتحدث من كلامه» عندئذ 
فقط راجع الأفكار التي تم تقديمها وقيمها. 

٣‏ - ابحث عن الآفكار التي تثيت أتك على خطا مثل التي ثبت أنك صائي. 
فأن تستمع للأفكار التي تبت أنك صائب فيما تعحتقد ما هى إلا أمر 
إنساتي قفحسب. ولكن إذا قررت آن تسعى وراء الأقكار التي قد تكون 
عكس ما تعتقد أيضًا فإن عجزك عن فهم ما يريد الآخرون قوله يصب 
أقل احتمالا. 


۳ استخدم وقت التفكير اتفائض للاستماع لتاآثير آفضضل 
إننا تفكر سرع بكثير مما نتحدث. قالحدل المتوسط للحديث هو حوالى ٠٠١‏ 
كلمة فى الدقيقةء إلا أن التلاثة عشر مليون خلية فى عقولنا تسوق إليتا الأفكار 
والخواطر يمعدل أسرع بكثر» وها يعتي آننا عند استماعتا للحديت تنستمر قي 
التفكير بسرعة أكبر بينما تاتي إليتا الكلمات المتحدثة بسرعة»ء تبدى وأتها سرعة 
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۹٩‏ كيف تجعل الآخرين بعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة عا هو عليه بالفعل 


ثلاث طرق تلاستغلال الأمتل لوقت التذكيرالفائض 
إن الاستخدامح الجيد أو غير الجيد لوقت التفكير الفائض يحدد درجة إجادتتا 
فى التركين شى ما يقال لتا. قالفكرة الأساسية هي استخدام وقت التقكير القائض 
١‏ - فكر فيما سيلي. فيينما تستقيل الأفكار (وليس الحقائق) حاول أن تتوقع 
ما الذي ستنتهي إليه المحادثة وما النتائج التي سيتم استياقها من 
الآفكار التي سمعتها حتى الآن. 
۲ - قم بتقييم الدليل. اسال نفسك ثلاثة أسئلة عقلية:- هل الدليل صحيح 
وصالم؟ هل هى مکتمل او هل تم حذف شيءَ مته؟ هل ما حدق غير 
متعمد حذقه آو تقصد به التخليل؟ 
۳ - اسع وراء المعنى الذي بين السطورء فابحث عن لغة الجسم وتعبيرات 
الوجه والحركات ونبرة الصوت والتى تضيف محنى للكلمات المنطوقة. 


٤‏ : اعرف قيمة الصمت 
يقشل المستمعون يسبب خوفهم من الصمت أو سوء استخدامه آكثر من آي 
سبب آخر يمكنك ذكره تقريبًا فحتى الثواني القليلة التى قد تخلو من الكلام 
يمكتها. أن تسبب ليعض الآفراد الشعور بالضيق. فهم لديهم دافع قوي لأن 
يكسروا هذا الصمت بالأسللة والنصيحة. ولكن هذه التصرقات تمتع الجاتب 
الصامت للمحادتة من أن يصيح محسوسا به في عقل كل من المتحدث 
والسكم 
طريمتان حمليتان لريادة شعورك بالارتياح في فترات الصمت 
إن الصمت جزء طبيعي من المحادثة وهو يحدث غالبا بدرجة آكثر قد تكون 
مدركًا له والعديد منا بمر بتجرية الصمت على أنها تجرية محرجةء فنحن نشعر بأته 
لا يجب أن-يجدث ونحاول بكل قوتنا أن نملا الفراغات. ولكن الصمت ليس متماثلا 
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كيف تجعل الآخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة غا هو عليه بالفعل ۱۹۷ 


مع عدم التواضل. فالصمت هو شكل طبيعي من أشكال التواصل ولكته يفهم 
بطريقة خاطئة. فما لم تكن صامتين فلن يمكتنا الاستماع جيه ولهذا فإنته من 
مصلحتك أن تتعلم قيمة الصمت. 

١‏ - قي المرة التالية التي ستشاهد فيها أخبار التليفزيون اخفض اأصوت 
تماما حتى لجزء أو اثتين من النشرة فقط. ويينما تشاهد الآخبار قى 
صمت تخيل القصة التي يتم التحدث عنها. آى عندما تكون في المركز 
التجاري المرة القادمة اجلس في مكان يمكنك من خلاله مراقبة الناس. 
ثم حاول تصور ما الدى يحدث بينهما من خلال الحركات والاأوضاع. 

١‏ - تعامل مع إحراجك بهدوء وسهولة. فعتدما تواجه هدوءا فى المحادثة 
قفاستخدم الصمت قي سؤال نقسك سؤالين. الأول ما هو المزاج العام 
لهذا الصمت؟. هل هو مشجع وودود أح معاد ومضاد» بارد ام حمیم ؟ 
والثاني هو كيف سيؤثر المزاج العام لهذا الصنمت على ما تريده من 
المقايلة وهل سيجعل من السهل المشاركة قي فكرة أو اعتقاد أو 
إحساس آم سيجعله أمرا صعباً؟ 


حمهمة اليوم 


إن هدق تدريب اليوم هو أن بجعلك مدركا لوجود المزيد الذي يمكن الحصول 
عليه من المحادثة دائمًا تقريبًا والذي هو أكثر مما يسمح به الاستماع العادي وأن 
يدفعك لاستخدام المهارات الأريع الخاصة بالاستماع بطريقة مدروىسة:- 
١‏ - اكتي أسماء جميع الأقراد الذين تحدثت معهم اليوم 
۲ - ادرس كل محادثة فى ذهتك بناء على الأريع تقاط التى ذكرتها هل 
استمعت لاأفكار أكثر مما استمعت الحقائق» هل تغلبت على المنقحات 
العاطفىةء هل استخدمت وقت التقكر الفائض» وهل استقدت من تاشر 
الوقت؟ 
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٩۸‏ كيف تجعل الآّخرين يعتقدون أن حاصل ذكائك أعلى عشرين درجة عا هو عليه بالفعل 


٣‏ - توصل إلى طريقة ذهنية أفضل لمعالجة كل موقف سلبي. هل تحتاج إلى 
تغيير الطريقة التي تستمم بها لقرد ما على وجه الخصوص أو لتاس 
بشكل عام ؟ تأكد آنك تركز على الحلول آكثر مما تركز على المشاكل. 


اجعل تفسك واضحاً خلال الاستماع الا بجابیس 


إن الاستماع الجيد ليس أمرا سلبيا. فهو يخبر الآخرين بإيجابية أنهه 
يستحقون وقتك وانتباهك وتركيزك. فهو يعكس توجها للآخرين - وهو المصدر 
الىحيد للقوة الشخصية الذي قد ترغب فى أن تكون قادرا على ترسيخه فى آى 
مكان تذهب إالبه. 

إن بتاء قاعدة مهارية في الاستماع الجيد ليس شينًا مضموبًا وسهلا 
بالضبط. قهى يحتاج إلى مجهود واع. فعندما يعوزك حاصل الذكاء والذي هو 
ف اقا ایر ل ا ا ا ل 
بذلت هذا المجهود الشاق في الاستماع بطريقة متروية فيها ومراعية للكخرين قإن 
الآخرين سيروتك بمتظور جدید وقوی وأکٹر ذکاء قد لا تكون قد عشته من قبل أيدا. 
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كيك زجعل الآخرين يتحرقون وكان 


فهدګک النو ىم 


حدف اليوم هو الوصول بفعاليتك في النزل إلى الحد الأقصى وتعزيز قوتك 
وإمكانية ترقيتك في العمل بإخبار الآخرين بما تريد الحصول عليه ودفع الآخرين 
لأن يعجبوا بك أكثر من ذى قبل لقيامك يسؤالهم في خلال ذلك. 


اتملخصس 

إن ما يؤدي إما إلى تجاحك الشخصي والعملي أو إعاقتك عن تحقيق قوتك 
الكاملة والحيوية جدا فى كلا المجالين هى الشىء الذي تطليه من الآخرين 
والأشخاصس الذين تطليه منهم ومقدار قحعاليتك في التابعة. قلأن يبسعى الآخرون قي 
تحقيق ما تريد. بعتي أته لازم عليك أن تكسب تعاوتهم المبذول طواعية. إذ عتدما 
تنمى قدرتك على ترجمة أفكارك واعتقاداتك ورغباتك إلى تعليمات فقإنهم 
سيستجيبون بحماس وسيتصرق الأفراد قى المتزل وغي العمل وغى المجتمع يبأسره 
برعا أكبر ويتاثر اعم وذلك لاهم يفون أت ل فرى ين مصالخيم ومختالك. 
ومهمة اليوم هي أن نتمي وتمارس مهارة التفويض باختيار الشخص المتاسب وما 

۱۹۹ 
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٠ ٠‏ كيف تجعل الآخرين يتصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


الذى سيقوله والوقت الذى سيقوله فيه. الأهر الذى يصل بك إلى النتائج التي 
,تحتاجها وتريدها. 


كيف تبنس قاعدة القوة الشخحية وتوسع من نطاقها 


يعد تعلم كيفية إصدار الأوامر وإبلاغ ما تريده للاخرين في العمل والحياة 
الشخصية پاسالیب تۆدى الى المطاوعة القورية»ء واحدا هن اصعب مظاهر تحقق 
التخلي عن تحكمهم قي الأمور. فهم يشعرون أنه ¥ يمكن لأى شخص آخر الأداء 
بنقس مستوى مقابيسهم الشخصية. والبعض الآخر مناقضون لذلك تماما فهم 
يطليون الكثير جدا من الذين حولهم ويحددون مهمات غير مناسبة أو يفشلون في 
ألمتايعة. 
العمل والحياة الشخصيةء فيجب أن تتعلم كيف تخبر الآخرين يما تريد أن بقوموا 
به بأساليب يمكتهم قبولها والتصرف على آساسها آى بأساليب تشجعهم على أن 
يسعوا قي تحعقبق العمل ٥‏ هما کان معطا للهمم. 
بعد النقل قمت بنقل الكثير ولقد أردت أن أبداً قى قهم العمل وأآن أكون على علم 
E E‏ 
دوکانت القکر ة هى أن أدرك الأمور حجميعها دسىر ع¿ ولك حتى أحجلدد La‏ الد 
بلاحظوه ولم بتصرفوا بشانه. ومن هو أفضل شخص يمكن تكليفه باي مهمة قد 
«ويهذه الطريقة حدث شيئان ففى كل مرة أختار فبها شخصًا ما فإتنى أكون 
eSNG a NOE a‏ أتردد قى إخبارهم 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


كيف تجعل الا"خرين يتصرغون وكأن أفكارك شی أقکارهہ ٠۹‏ 


بالسبب. وثانيها إذا كانوا شم بالقعل الأقضل ومستعدين ولكتهم غير راغبين قى 
القيام بالمل» فإنني أكون على علم با لموضوع بالقدر الكافي الذي يتيح لي توضيح 
كيف ولاذا - يعد قيامهم بالمهمة بنقس الطريقة التي كنت سأؤدي بها المهمة إا 
كنت قي مكانهمء قى مصلحتهم وذلك يتعبير وأاضح دمكنهم من تلمس الوضع». 

«فكما تعلمء هناك فرق كبير بين الآفراد الذين يتبعون تعليماتك لأنهم مضطرون 
لذلك والذين يتبعوتها لأآنهم يريدون ذلك. وآنا أبذل كل شىء لأجعلهم يريدون 
اتباعهاء وأرقام الإنتاج تدل على أنهم لا يمانعون في ذلك فيوم بعد يوم يزداد 
الاخ عا کان غه عدا رات الى ها». 


ها يجب و عا لا يجب للوصحول الى تنقيد العمل 


فيعا يلي الأريع نقاط التي اتبعها بارت ليصل باداء أقراد الشركة إلى آأكثر 

ج اخ الفرد الى حوفي قدرك اال د ص اا ا ال الت 
فی اأوقت المحدد ویكقأءة ول تقتع بالمتطوعين غير أإأكقاء. 

۲ - قم بتقديم أهدافك فی إطار أھدافھم. لا تکن دکتاتوریا کما لو کان الأمر 
که. 

٤‏ - اذكر الاعتراضات حتى تصل إلى اتفاق ولا تضع حدودا لذلك ما لح 


م 
نكن هذا ضروربا. 
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۴ كيف تجعل الآخرين بعصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


۱ :اخترالشخص التأاسب و ترض بمستوی أقل 
اال ا ر وة د ل ا ا ا ی 


تلات نصاتح ؛ من الد ي سطلب منه وما الذي ستطله؟ 


أن المفتاح لذلك هى معرفة جمهور المتعاملين معك. 

١‏ - قيم نقاط ضعف وقوة الفرد. فعلى سبيل المثال بعض الأفراد تكون 
أفضل مهاراتهم تقتية مهنيةء واليعض الآخر تكون آغفضل مهاراتهم قي 
ما هو خاص بالتعامل مع الناس. وعلى الرغم من آته من الممكن أن 
يكون الفرد ماهر فى الأمرينء» إلا أن معظم الناس يكونون أكثر مهارة 
في واحد عن الآخر فحاول اختيار الأفراد الذين تتماشى نقاط القوة 
الخاصة بهم مع متطلبات المهمة. 

۷ - اريط بين المهمات والوقت. فإذا كان أمامك الاختيار من بين اثنين بنقس 
الكفاءة أحدهما تعمل لوقت متأخر كل ليلة والآخر لدنه تعض الوقت 
الإضافي» فقم بتكليف المهمة لشخص اديه بعض الوقت. وفي المواقف 
التى تجد فيها اختلاقا في الكفاءات» قحاول أن تختار الفرد الأكثر 
كقاءة وقدرة. 

۴ - حاول القيام بمتابعة عقلية. فباستكمال كل مهمة خذ ملاحظة لدرجة 
حسن آداء المهمة فى ذهنك من حبتث الوقت والمسزانىة وكقاءة الاأداء. 
وستضيف الإجابات على هذه الأسئلة التي ستتكون قى ذهنك إلى فهمك 
للأقراد الذين تتعامل معهم. ولا فإن قرص اختيارك للشخص المتاسب 


سنتر اند دآئےا . 
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كيف تجعل الآخرين بتصرفون وكأن أفكارك هی أفكارهم ۲٠*٣۳‏ 


۲ : قدم أهدافك في إطار أهد افهم 

إن آكثز خمس كلمات تفرض نفسها على قائمة أولويات كل فرد «ما الذي 
سماستقنده من ذلف؟». 

وهذا يعتي أن أفضل وأبسط طريقة تجعل الآخرين يتابعون المهمات التي 
تحددها هي أن توضح لهم كيف آنه في مصلحتهم الاتفاق معك ودعم تفكيرك. 

فالذى يجعل القرد راغبا في القيام يما تطلبه منه ا يكمن في آفكارك أو قى 
اللغة التي تتحدث بها بقدر ما هى يكمن في إحساس بآهمية الذات الذي تغذيه 
بداخلة. ولكي تعطيهم هذا الإحساس مباشرة فإنك تحتاج لتقديم ها تهتقده 
بأساليب يرون من خلالها أن القيام يما تطليه يخدم مصالحهم هم أيضااً. 


كيف تجعل اعتقاد اتك تروق للآّخرین 


آخبرهم يما سيجتوته وما الذى تعتيه هذه الفائدة يالتسية لهم بلغة واضحة»ء قعلى 


سآكون قادرا عندئذ من رفع كدرك الوظيفى والحصول لك على الزيادة التى كتت 
تسعى ألبها». 


۳ تعامل بلطف مع من هم حولك في کل وقت 
إن تنقيذ ما تطلبه يصبح آمرا شبه مؤكد إذا صاحب هذه الطليبات 
والتوجيهات مدح صادق للأفراد. وفيما يلي ثلاث طرق سريعة للتعامل بلطف 
عند سؤالك للآخرين فى المتزل أو في الحمل القبام بأشياء معيتة:- 
١‏ - أخبرهم بالمكان الذى يتاسبهم» فدعهم يعلمون لادا يكون دورهم مهما 


لنجاح الوسسة ی ألعاتاة یدو مهارنك: صفقب الاأمور». 
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۴ كيف تجعل الآخرين يتصرفون وكأن آفكارك هي أفكارهم 


٠ |‏ اخترالشخص النأسب ولا ترض بمستوی أقل 
تجنب إستاد المهمات للمتطوعين غير الأكقاء. ففي كل قرصة قي العمل آو قي 
المثزل داتها اختر من هو فى تقديرك فل نص ماسب لهذة اله 


ثلاث تصاتح : من الد ي ستطلب مته وما الذي ستطلبه؟ 


إن المفتاح لذلك هى معرقة جمهور المتعاملين معك. 

١‏ - قيم نقاط ضعق وقوة الفرد. فعلى سبيل المثال بعض الأفراد تكون 
أفضل مهاراتهم تقنية مهنيةء واليعض الآخر تكؤن أفضل مهاراتهم قى 
ما هو خاص بالتعامل مع الناس. وعلى الرغم من آته من الممكن أن 
يكون القرد ماهرا فى الأمرين» إل أن معظم التاس يكوتون آكثر مهارة 
في واحد عن الآخر فحاول اختيار الأفراد الذين تتماشى نقاط القوة 
الخاصة بهم مع متطلبات المهمة. 

۲ - اريط بن المهمات والوقت. فاذا كان أمامك الاختار من مي اتنب بنقس 
الكفاءة أحدهما يعمل لوقت متأخر كل ليلة والآخر لديه تعض الوقت 
الإضافى؛ فقم بتكليف المهمة لشخص لديه بعض الوقت. وفي المواقف 
التي تجد فيها اختلاقا فى الكفاءات» فحاول أن تختار الفرد الأكثر 
كفاءة وقدرة. 

۲ - حاول القيام بمتايعة عقلية. فباستكمال كل مهمة خذ ملاحظة لدرجة 
حسن آداء المهمة فى ذهتك من حيت الوقت والميزاتية وكفاءة الأداء. 
وستضيف الإجابات على هذه الأستلة التي ستتكون قي ذهثك إلى قهمك 
للأقراد الذين تتعامل معهم. ولذا فإن'قرص اختيارك للشخص المناسب 


سنتزاند دائما. 
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كيف تجعل الآخرين يحصرفون وكأن أقكارك هي أفكارهم ۳ء۲ 


۲ قدم أهد افك في إطار أهذافهم 

إن آكثر خمس كلمات تفرض نفسها على قائمة آولويات كل فرد «ما الذي 
ساستقند ه من ذلك؟». 

وهذا يعنى آن أفضل وأبسط طريقة تجعل الآخرين بتابعون المهمات التي 
تحددھها هي آن توضح لهم كيف آنه قي مصلحتهم الاتفاق محك ودعم تقكيرك. 

فالذي يجعل القرد راغبا قي القيام بما تطلبه منه ا يكمن قي أقكارك أو قى 
اللغة التي تتحدث بها بقدر ما هو يكمن في إحساس بأهمية الذات الذي تغذيه 
بداخلة. ولكي تعطيهم هذا الإحساس مباشرة فإنك تحتاج لتقديم ما تعتقده 
بأساليب يرون من خلالها أن القيام بما تطلبه يخدم مصالحهم هم أيضاً. 


کیق تتجعل اعتقاداتك تروق تلآ خرین 


تحدث عن ما تریده بلغة ما یریدونه هم. فلا تخبرهم بما شتستقیده» ولکن 
آخيرهم يما سيبجتونه وما الذى تعتيه هذه الفائدة بالتسية لهم بلغة واضحة»ء قعلى 


سبل المثال تمكتك - آن تقول «عتدما CEN‏ ذورة التسويق التي تصحنك يها 
سأكون قادرا عتدئذ من رفع كدرك الوظيفي والحصول لك على الزيادة التي كتت 
تسعى البها». 


٣ء‏ تعامل بلطف مع من هم حولك في کل وقت 
إن تنقيذ ما تطلبه يصبح أمرا شبه مؤكد إذا صاحب هذه الطلبات 
والتوجيهات مدح صادق للأفراد. وفيما يلي ثلاث طرق سريعة للتعامل بلطف 
عند سؤالك لاكخرين فى المتزل أو في العمل القيام بأشياء معيتة:- 
١‏ - أخبرهم بالمكان الذى يتاسيهم» فدعهم يعلمون لاذا يكون دورهم مهما 
لنجاح الحؤسسة أى العائلة «بدون مهارتك» ستتصعب الأمور». 
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۲١ ٤‏ كيف تجعل الآخرين يتصرقون وكأن أفكارك ھی آفکارهم 


۲ - اسمح لحاجاتك الظهور على السطح. فعليك شرح مدى احتياجك 
الشخصى لا تطلبه فمتلاً « إنه مهم جدا بالنسبة لي أن تذهب العائة 
جميعها معا إلى المسجد». 

- عبر عن الاهتمام المشترك. فحاول إيجاد طريقة للتعبير عن فكرة رغبتك 
في أن تصبح جز من تجاحهم وذلك لأنهم بقدر كبير جزء من نجاحك. 


٠ ٤‏ عيرعن الأاعتراضات للوصول إلى اتفاق 
إذا كانت السياسة العامة أو حاجة العائلة تتطلب القيام بشيء معين بطريقة 
معينة فاته لا يوجد اختيار أمامك غير أن تكون لك وقفتك. أما غير ذلك فلا 
تحاول الإصرار على الطريقة التي تريدها. قانت ستحصل على ما تريد عتدما 
تبتى المهمة على آساس لقاء العقول فعليك إظهار احترامك الشخص الآخر 
عند رعبتك فى الوصول إلى اتفاق حول ما الذي سيتم عمله ومتى سيكون لازماً. 
ومفتاح الوصول إلى اتفاق مع الآخرين هو قدرتك على التعرف على ی 

اعتراضات على تعليماتك والتغلب عليها. 


طريفان سريعنان للوصول إلى اتفاق 

١‏ - ناقش المزايا والعيوب. ولا تشعر بالانزعاج من الاعتراض خاصة إذا 
كان تابعا من العاطقة والشعور. قيدلا من ذلك حاول أن تجعل الشخص 
الآخر يتحدث عن السبب الذي وراء عدم اقتناعه بتفكيرك. وخذ وقتًا 

كافتًا فی إزالة آي سوء تفاهم حول ما تريد وسبب رغبتك فيه. 
اا بالمحاولة. فعلى اقتراض آتك لم تسمع متهم ى 
شىء بجعلك تير من رأيك» اطلب من الشخص الآخر تجربب اتياع ما 
تقول مع التآكد من أنك ستترك بأب المناقشة مفتوحا إذا كان د 


ضروریا. 
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كيف تجعل الآخرين يتصرفون وکأن أقكارك شي أفکارهم 0< 


مهمة البوم 


ان هدف تدريب اليوم هو أر. تحدد في ذهنك طريقا ددا نقودك مباشرة 
إلى القوة. وهذا يعمد على التطبيق الواعي لأريع تصائح خاصة بتتفيذ العمل مع 
ومن خلال الاأخرين. 

١‏ - قكر في جميع التعليمات التي أصدرتها فى الأسبوع الماضى. 

۲ - دون أصعب ثلاثة مواقف كان من الصعب قيها إصدار التعليمات أو لم 
نتم تتقيڏها بشكل صحيح. 

٣‏ - طبق ما ذکرته عن ما یجب عمله وما لایجب عمله على کل موقق. هل 
اخترت الشخص الناسب آح رضبت بالشخص العادی ؟ هل قدمت 
آهدافك في إطار آهدافهم هم ؟ هل تجعل الآخرين يشعرون بارتياح قي 
اتباع أوامرك ؟ هل احتقظب بدرجة من المرونة بمثاقشة كل مهمة مم 
الشخص الذى أخنرته لها؟ 

٤‏ - تعهد بعدم تكرار أي من الأخطاء التي قد تكون ارتكيتها وذلك بعمل 
خطط في ذهنك لمعالجة المواقق المشابهة للمواقق السابقة بأساليب 
تساهم قي دعم قاعدتك نلقوة الشخصية. 


القور بالتعاون الأمبذول عن طواعية بتحديد أفهداك مستركة 


إن خلق الرغية قي اتياع تعليماتك في العمل لهى مهارة قيادية هامهة. فهذا 
الأمر يجعل الآخرين بسعون للوصول للاتفوق وبيڌلون آقصى ما لديهم لكي بحققو! 
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۲٠“‏ كيق تجعل الآخرين يعصرفون وكأن أفكارك هي أفكارهم 


الشخصىة أقوي وأقوى. ويالثل فان الأفراد قى حبانك الشخصة سينتظرون متك 
الدور القيادي الذى تسعى أنت لتحقيقه بما آنهم يقهمون أن تطلبه مرتبطًا بطريقة 
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كيف نجعل الفشل أمرا مستحيلا 


هدك الوم 


التفاوضية التي تريدهاء مجتارًا الضغط والإحباط والارتباك بأساليب قيادية تبني 
علاقات قوية وخابتة مؤسسة على الاحترام والمراعاة المتيادلين. 


الملخصس 


تنحتاج جميعنا لأن تسمع وتحترم» لأن نقول ما تريد وما نشعر به بدون 
المخاطرة بالعلاقات التي هي أساس قوتنا وتقتناء وسواء كنت تقوم بدور الأب أو 
الرئيس آو زميل العمل أو الموظف أو الشريك أو الصديق آو الخصم أو الغريب قإن 
سر الحصول على ما تريده لا يكمن فى المكان الذي تعبر فيه عن تقسىك أو مع من 
فأكثر من آي شىء أخر تحدد كيفية تقديمك لا تفكر فيه مشاعر الآخرين تجاهك 
اذ ان قرصة تعزين قوتك تتطلب القدرة على التفاوض وليس القدرة على المجادلة» 
وعلى تحويل اللامبالاة إلى اهتمام والصراع إلى التعاون والرفقض إلى قيول 
قمهمتك اليوم هى تحديد ما الذي تريده بحق وتقديم آفكارك بأساليب تقوي من 
العلاقات وتيتي الصلات. 


Yey 
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۸ كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلاً 
استراتحات التقفاو ص بمبدا القور بالحمبے 


قد ينتج عن فشل المحادثة أو عدم الوصول إلى اتفاق تتائج وخيمة في العمل 
أو فى الحياة الشخصية فسواء كان الأمر مع صاحب العمل أى داخل العائلة أو 
مع الأصدقاء والمعارق قإن قدرتك على معالجة الأمور بطرق تعطي كل فرد زعا 
مما یرید دائما ما تكون في مصلحتك. 
فاذا أعطيت القرصة لأن تتطور الأمور وتصبح مجادلات فسيحرمك داك 
عاجلا أو آجلاً من القوة والثقة التى تسعى وراءهما. ويرجع ذلك إلى أن الجدل 
يطبيعته له جاتيان» جاتيك وجانب الطرف الآخرء ودائما ما ينتج عنه شخص خاسر 
الاو 3 ر ا قعاجلا EET‏ لخسارتهم. إذ إن ذلك قد بكون 
لا شعوریاً ومن ناحية أخرى ل توجد خسارة في التفاوض. إذ إن التفاوض له 
ثلاثة جوانب - الجاني الخاص بك والجانب الخاص بالطرف الآخر والأرض 
المشتركة التي بيتكما. فالسماح بالقون لأكثر من فرد يجعل الفشل أمرًا مستحيلا 
مئه يالمئة سواء في جانبك آو في جاتبهم 
كان بول وريس سعيدا الغاية عندما أخبر مارين جيرتز وهي مصممة جرافيك 
مستةلة بانها قد اختيرت للعمل معهم. ٠‏ 
قفمارلي والتى ترغب في تصميم سلسلة من كتب الأطفال» جاعت إلى القابلة 
وهي مصممة على أن تترك اتطباعا قويا لدى بول المحرر المسئول عن استخدام 
الرسامين . وهذا التاثير القوي هو ما تركته مارلين بالقعل. فبول كتب قى تقريره 
بقدر رعغدتھا AN‏ مع الالتزام بقيمها الفنية بقدر القوة التي عیرت 
بها عن هته الأفكار. ولقد استغرىق بول ومجموعته الكثير من الوقت قى تطوير 
السلسلة.ء قعلى مدار عدة شهور درسوا إيجابيات وسلببات العديد من الطرق 
الممكنة هيل الاستقرار على طريقة بدت ممكنة بانستخدام المصادر التي قى أيديهم 
وجذابة لمشترى الكتب «عندما شرحت لها تقديرتا للأمور أيدت موإاققتها على 
العديد من قراراتناء ولكن كان لديها مشاعر قوية بشأن إمكانية تعاملها مع 
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كيف تجعل الفشل أمراً ستحيلاً ۹ء 
الأشياء بشكل مختلف قي عدة مجالات أخرى. ويعد أن تحدثا حول ك الامو 


ثلاثة أسرار للتفاوض التاجح 

يتت مارلین غدردها على كسب بول فى صفها على ساس تلاثة أسئلة يجب 
أن توجهها لنقسك»ء مثلما قعلت مارلين قي كل موققف تفقاوضي: 

١‏ - ما الذي أسعى للحصول عليه؟ 

۲ - ما الذي يبحنون عنه؟ 

۲ - ما هي الأرض المشتركة بيننا؟ 

وأملى هى أن تساعدك المبادئ الأساسية التي تجدهاء والمثبت فعاليتهاء على 
ورل ای مسایات جدیدة من القیم یا ای کے ساد را اا 2 


کب تتقاوض بنجاح 
فيما يلي ثلاثة أسرار بسيطة بشكل خادع ولكن قعالة بشكل عال لتحقيق 


النجاح في التفاوض. وهي تلك التي تغير التحفظ إلى اهتمام والصراع إلى تعاون 
والأحلام إلى حقائق 


اختبراختياراتك 
استقطع خمس دقائق من وقتك لتستغرق في أحلام اليقظةء وفكر في موقف 
معين وفي كل الأشياء التي قد تريدها من هذا الموقف. حاول أن تجعل الاختيار 
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٠۵‏ كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلاً 


الذى تفكر فيه محددًا بقدر ما تستطيع فمثلاً لا تقل كسب المزيد من المال ولكن 
قل لتقسك «الحصول على دخل يصل للملایی». اکتب کل اختیار بمجرد تيادره إلى 
ذهنك فيما بعد اقرا القائمة حاول أن تعمل فكرك فيما قرأت» وقكر قي المزيد من 
الاختبارات. استمر على هذا الحال حتى بنفذ كل ما لديك من أفكار. اقرا القائمة 
مرة آخرى مستبعد! للعناصر الضعيفة وبذلك يمكنك التأكد من أن ما سيبقى هو 


ما تریده فی موقفک معبن. والآن قدر ما الذي له الاولوية الكبري . 
۲ :دع أفعال وأقوال الآخرين تخيبرك يما يريدون 


اقرا ما بين السطور 

تعكس الكلمات التي يختارها الناس بعضًا من احتياجاتهم الأساسية. وفيما 
بلي ثلاث تصائح سريعة للاستماع» يتيعها تلاث تصائح حول كيقية تفسير ما يقال 
يبن السطور:- 


تصاتح !ا لاستهاع 
١‏ - تواصل مباشرة مع ما يقولونه وليس مع ما تريدهم أن يقولوا أو ما 
تخاق أن نقولوه. 
۲ - لا تقم بتنقيح كلماتهم من خلال مشاعرك ف انه من المثمر أن تستمع 
للكلمات التي تحرز آقصى ما تخاقه وإن کان بشکل عکسي. فاقصى ما 
تخافه لىس محتمل الحدوتث. 
٣‏ - لا تيحث عن التلميحات التي تدل على أنك أضعف من الشخص الآخر. 
فأتت لديك القدرة الكافية وكل ما تحتاحه هى أن تبقظها فىك. 
تصاتح الت قسير 
١‏ - عتدما نتمم لكلمات مثل عاطقة» مرغوب فيهء صديق» يقدر» بعشق 
فاإنه من المحتمل أنها تعير عن الرغبة قي اتدسال وتيق. لذا فإن آفضل 
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كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلاً ١١‏ 


کا وا هي أن تقدم أفكارك فى إطار تأثيرها الشخصى على 
الآخرين. 
۲ - عتدما يستخدم الآخرون كلمات متل متزعج بريك» محبط غاضب أو 
عنيف قإنهم يخبروتك آن أحد الأشياء التي يريدونها هي أن يتم التعبير 
عن أقكارك بطريقة هادئة ومهدئة. 
- أما الكلمات التي تدل على الارتباك والشك في أذهان الآخرين فتتضمن 
غير عاقد العزم» مبهم» متحیر» مشوش» غير واضح» مفقود» مختلط عليه 
الأمر. ولكن فى أعماقك يمكتك المراهنة أنهم أقل تشككا بشأن ما 
يریدوته مما قد ندل عليه کلماتهم. 
کیف تکتشف اذا ما كانت أفوال الآ خرین هي ما يفذكکرون فيه 
إذا كان من الممكن أن تخدعنا الكلمات» فإن لغعة الجشم لا تكذب أيداء 
فعندما لا يتفق ما بقول الآخرون أنهم يريدونه مع الإشارات غير المنطوقة والمرسلة 
إليك منهم» فليكن اعتمادك أكثر على مصداقية لغة الجسم فإنها البارومتر الاأكثر 
E‏ لا محدث. 
لذا فإن أفضل الطرق آسرعها لاكتشاف الحقيقة. هى أن نبحث عن التتاقر 
أو التعارض» فمثلاً عند بداية الحديث مع فرد ما من الجنس الآحَر لأول مرة وكان 
ودودا ولكته يقبض على ذراعه بالذراع الأخرى» فمن المحتمل أنه يظهر حاجته 
الحماية والتي ربما تكون فكرتك لذا قإن ما يحتاجه هو إحساس بالامان 
ويالتالي فإن أقضل استجابة من خلال لغة الجسم هي آن تبتسم آثتاء حديتك بثبرة 
صوت ودودة وأن تميل برأسك في اتجاههم بدرجة بسيطة جدا مع استرخاء أذرعك 
والتلويح لهم, 
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۲۳ كيف عل الفشل أمراً مستحيلا 


۳ إيجاد الأرض الحشتركة 

إن تقوية الموقف للوصول إلى الأرض المشتركة بين المتحدثين لهي عملية من 

ثل ت خطوات:- 

الخطوة الأ ولى : خاطب احتداجاتهم أو 

lL aN Na N CCC 
تقوله هى أنت» ولكن عتدما تقدم ما يريدون أولاً قإن الجانبين يبدءان في التقارب من‎ 
الخطوة الثاتية : تضييق الضجوة بين الجاتيين‎ 

اعتبر التفاوض بمثاية ضغتي تهر بيتهما جزيرة ومهمنك هي آن تبني 
جسرين الأول بين جانبك والجزيرة والثاني بين الجزيرة والجانب الآخر . وأنصحك 
الخطوة الثالثة ؛ تأكد من أن كل شخص دد رك ما الذي يعتية ته التجاحة 

إن أكبر الأسباب التى وراء ترك الآخرين للمقاوضات هى عدم إدراكهم 
القوائد التى تصاحب الاتفاق لذا فإن الاحتفاظ ياهتمام الطرق الآخر على طوال 
الخلروف فى العمل والحياة الشخصدة. 

فاألتأكد من معرفة الآخرين يما سيستفيدوته من الوصول إلى اتفاق يزيد من 


فرص تحقىقه حتى مع وجود خلافات شخصبة قوية. 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


كيف تجعل الفشل أمراً مستحيلا ۲٠١٣۴‏ 


١‏ ج فكر في آخر أكبر تزاع تحرضت له والذي أدت نتائجه إلى اعتقادك بانك 
قد أنهیت الأمر بسوء تفاهم. 

- قي ءرقة بيضاء» اكتب النتيجة التي كنت تفضلها 

۳ - تخيل كيف كان يمكن للنتيجة التي فضلتها أن تحدث إذا كنت تعلم ما 
الذي تريده وما الذي يريدونه وآين تكمن الأرض المشتركة التي بيتكما. 
اكتب هذه الأشياء في قائمة وحاول آن تتذكر التفكير يشاتها في المرة 
التالية التي تجد قيها تقسك قي موقف خسارة ای مكسب. 


أنت تقوز عندها بفوز الجميع 


عندما يقوز الجميم ا يخسر أحد» فتعلم كيفية التقاوض بدلا من المجادلة 
سيغير من حياتك الشخصية والعملية بشكل هائل إذ سينقلك من مرحلة الإحياط 
إلى مرحلة الإشباع والإتجاز ومن التهايات المسدودة إلى الإتارة والمتعة . قيمكنك 
بعد ذلك كله أن تراقب في تعجب كيف ينتهي التفاوض بشعور الجميع بالفوز ويأن 
ما قالوه قد سمع وفهم وين احتياجاتهم سيتم الوفاء بها. 
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کے تتعامل ہے الآ راد 


هدف النوم 


اكتشاأاف القوي الداخلية األسرينة التي تدقع الأقراد إلى التفكر والتصسرقف 
بطرق صعية» وأاستخدم قوة معرفتك جدذيدة المنشا لتحقيق أشياء جيدة في مجال 
عملك» حبانك العائية وفي المجتمم الخارجي. 


الملخص 

تستطیع تخیله. إنهم يعیشون ویعملون بکل مکان. يمکن أن تحاول تجنب مثل هؤلاء 
الأفراد بقدر ما تستطیع لکن» إن عاجلڈ أح آجلاء من الضروری أن تكون قادرا على 
التعامل معهم إذا أردت أن يعتيرك الآخرون قائداً. 


معهمء وسيراك الآخرون كمعين لا يتضب من الثقة. فهذا بالتالى يمنحك القوة لحل 


1£ 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


المشكلات بالطرق التي تساتد أحسن الاهتمامات لدى جميع المهتمين. مهمتك البوح 
المراس واستيدالها بآساليب أقضل. 


القوى الخفية التي نجعل الآفراد صعبي المراس 


يستجيب الأفراد صعبو المراس بشكل سيئ للمنطق والمواجهة فغالبًا ما تذت 
هذه.الاتجاهات ردود أفعال حساسة قيبصيحون شخصدة عثيدةء اتسحانبة» 
عدواتيّةء منقرةء تثير الفيظ. من ناحية آخرىء» عند استيعابك للقوى الداخلية السرية 
التي تدفع الآخر بعيدا للتفكير والتصرف بطرق صعبةء فإنك بذلك تحصل على 
النفوذ الذي تحتاجه والقوة لتحقيق الأشياء الجيدة بالبيت والعمل. 
اصبحا جی وجوی سوا مع بعض آولا كشركاء مؤسسين لتوع من العمل وهی 
الشراء عن طريق البريد. ويعد فترة وجيزة حدثت المشاركة الزوجية. وكان العمل 
قي ازدهار لكن من المحزن لم يكن هذا حال الزواح بينهما. فقد اتفقا بعد طلاق 
صعب ولكن متحضرء أن يستمرا قى الشركة نظرا للعمل الشاق الذي قاما به من 
E E E a‏ متقدمة؛ حبث كانت على حاقة النجاح القومىء 
لكن سرىعًا ما ماعا هته الشركة. 
سارت الأمور بشكل جيد بقضل ذكاء جو في الشراء وتجارة جوى القرة. 
وازدادت الطلبات ومتطلات القوائم بشكل ثابت. 
لکن کان جو بقوم برحلات تم حجزها لفترات طويلة منكررة. وقد استوعب چو 
هذه الصعوبة كلق الطلاتق چو كبرياءه ولقته بنقسه حيث كان بستخدم الرحلات 
التی تم شراؤها لکی بیین لچوى أنه المسؤول عن حياته الخاصة به. قهذا ضاف 
حملا أكير على مسؤو/ة چوی. لذلك قامت باستتحار عدد كبر من الاقراد. ذات 
صباح بعد احتما ع لها مع المحاسب أخبرت جو أن ارتفا ع نققات الأحور شىء 
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۲۱٦‏ كيف تتعامل مع الآفراد صعبى المراس 


کے 


ٿار چو حتى ذكرته أن القكرة الكلية لإدارة العمل هى أن نحقق إنجازا . إذا 
أردت أن تواقق بحوالي نصق ما يستحق هذا العمل» قان المحاسب بقول إنه 
سوق يتصل بالنازل الكبيرة المدرجة في القائمة. من ناحية أخرىء» إذا استطعنا 
أن نجد طريقة لاستمرار الإنجاز. فإنه يعتقد اتنا في آخر الأمر علينا بإصدار 
سعر تشجيعي, إنه يقترح اتخقيض النفقات أن تقوم بعمل احتكاكات من خلال 
المؤتمرات التليقزيونية. وعن طريق خدمة توصىل جيدة عالمية طوال الليل» سيكون 
اديك عينات بين يديك على أساس يومى. إنك ¥ تزال تأخذ جميع قررات الشراء. 
لكن من خلال أسلوب تكالىف منخقضة. قكل منا يمكن أن بتطلع إلى الحصول 
على السعر الذى بكاشئ كل العمل الذي قمنا به. 


تلات و صفات للتعامل مع الآعراد صعبي العراس 


استخدمت چوي ثلاث طرق عملية ومختبرة للتعامل مع الكبرياء الذى دقع 
ا 

بصرف التظر عن توعية الصعوية التي يقدمها الآخرون من العناد» بحتًا 
عن الانتياد. العزلةء الشكوى» الخوق. الزجرء الغيظء الصراخء الغطرسةء التهكم 
الوا 

هذه الطرق تمكتك من التحكم المباشر قي الموقف :- 

١‏ - تحديد الحاجة الحافزة لذلك. 

ا ار 

٣‏ - ارتباط احتياجانك باحتیاجاتهم. 

سيمنحك هذا الاتجاه المكون من لات خطوات سواء اذك مشرق أو مدير 
مهتدس او معالج للنهوض. عامل صحة آو بواپ» عامل» محام» طبيب» ميکانيکي» آو 
وزير. القوة لكي تتعامل بسرعة» وسهولة ونجاح مع آي فرد يسبب لك وتا عصيباً. 
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كيف تتعامل مع الأقراد صعيى المراس ۲١۷‏ 


١‏ : تحديد الحاجة الدافعة 
عتدما يحدث وأن تتعامل مع الأقراد صعبي المراس» فآول شىء يجب عليك 
آداؤه هى التوص ل إلى ما الذي يريدون تحقيقه من خلال السلوك الصعب. حيث 
إن الفكرة الرئيسية بالنسبة لك هي أن تساعدهم فى التوصل إلى ما يريدون 
حقًا مهما كان. فبمجرد أن تفعل هذا» سيختفي الأساس الذي قامت عايه 
الصعوية. ويمكن أن تستقر الأمور بينكما أكثر. 
اليك هتا ما أقصد خطوة يخطوة :- 
اال لا 
۲ - كان المقصود من سلوكه هذا هو إثارة انتياه الأم. 
- قامت الأم بذلك. 
٤‏ - انتهت اللمشكة. 
إن مهمتك هي أن تجد طريقة لاستيعاب البواعث السرية التي تدقع الأفراد 
للتصرف بالطرق صعبة المراس. بعد ذلك» عتدما تستوعب لاذا هم آقفراد صعيى 
المراس» يمكنك استخدام هذه المعلومة لتوجيه الصدام تجاه الشيء الذي تريده 
مهما ڪان ذلك الشيء. 


ست طرف سريعة لأبطال الصعوبة 

إنه لمن المعروف أن كل شيء يفقوله آو يفعله الأشخاص يقصد به إشياع 
حاجة داخلية مضغورطة ديهم للك اللحظة. فهذه هي الحالةء اته لمن العدل أن تقول 
إن كل جزء من السلوك الصعب يعكس الحاجة الدفينة التي تدفم ثل هذا السلوك. 
فتعرف عليهاء أشبعهاء وإنك تهدئ الموقف بشكل مناسب. إلبك ست طرق سريعة 
تتعامل مع الأقراد صعبى المراس بفعالىة:- 


١‏ - افا قاموا يعمل عرض آشباء» علىك آن تبر إعجابك بشيء ما. 
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۸ كيف تتعامل مع الأفراد صعبي المراس 


۲ - إذا قمت بإيذاء كبريائهم» فعليك آن تجد طريقة صادقة لتشعرهم بأنهم 
آأقراد أسوباء. 
۳ - إذا قاموا بتصرف ما لم يسيطروا عليه: فعليك أن تجد شينًا يمكن أن 
توافق عليه بطريقة سهلة وهادئة. 
٤‏ - إذا قاموا يحماية أنقسهم من تهديد ما» حقبقي أو خيالي فلا تدقعهم 
للمواجهة مع الواقع. 
ه - إذا شعروا بأنهم آفراد غير مميزين» فامتحهم إطراء أو قدم اليهم جائزة. 
- إذا شعروا بالغرية. فاعمل على التقرب متهم. 
كيف تکتشف الأفراد صعبی المراس 
عندها تجد الأآقراد الذين يتحدثون عن أنقسهم» يضيق هذا عمقا إلى 
استيعابك للعوامل الداخلية لهم. كل هذه الأشياء اختيار الموضوعات» استخداح 
الكلمات» السلوك الحركى»ء تعمل على توضيح ما يحدث بالداخل بالقعل. 
فالطريقة السريعة والأكيدة التي تجعل الأفراد يتحدثون هي أن تطرح أسئلة 
التي لا يمكن الإچابة عنها بحقيقة تابحة أو نعم أو لا. إليك خمسة أمظة:- 
١‏ - تا جديد فى العمل» من هؤلاء الذين حولي؟ 
۲ - قي توصل الطلبات لمسافات بحيده؟ 
۲ - ما العلامات التي تبحث عنها لتخبرك أن المشترى مستعد لوضع أمر؟ 
٤‏ - متی ۔حدتٿ هذاء وکیف شعرت تحوه؟ 
ه - لادا تطن أن آخاك تضريك؟ 


تصائح للاستماع 


إنه من المهم الاستماع بعناية إلى إجابتهم. إليك طرىقتين لذلك :- 
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کیف تحعامل مع الآفراد صعب المرأاس ۲١۹‏ 


١‏ - التركيز بنسيةمائة فى المائة على الشخص الآخر. التركين على ما 
يقول» ولیس على ما تعتقد أنت كرد قعل لا بقولون. 

۲ - اليقظة إلى المشاعر غير الظاهرة التي توضحها الكلمات والأقعال. إذا 
تحدث شخص ما بكلمات هادئة لكن يهز بأصبعه إليك كما ية ٣لونء‏ 
فعليك أن تترقب غضبا كامتًا في أعماق القرد الداخلية. إذا اثتملت 
حواراتهم على كامات مثل قلق» على حافة»ء أو مفزوع» فإن الياعث ا أكثر 
ENTE‏ 


۲ : فحص المشاعر 
ت لار ق اا و اا ااا الد E‏ 

نظرا لأن التوتر شيء غير مستحب» قيتخلص بعض الأفراد من الضغط عن 
طريق التصرق بصبعوية. لهذا السبب تجد أن الغضب قجاأة يعمل على قصلك 
عن شخص ما تحيه. أو تجد تفسك قي متاقشة عمل لا يسمع فيها كل طرف 
الآخر. آو تنهمر الدموع من ابنتك بغير سبب واضح» أو بقوم صديق بالصراحخ 


أحد عشر سلوكا صعبا والمشاعرالتی وراء لاك 

عندما ياتى الأمر إلى المشاعرء فان الأشباء دائمًا لا تكون ما تيدى أن تكون» 
نسھی شد د الظاهرة با لازاحة. حت بقوح التاس باحلال المشاعر؛ نقطی الغفضب 
مثلا الخوق.» ولنفس السيب يقوم الساحر بحركة مسلية وذلك لتوجيه اننتباهك بعيدا 
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٠‏ كيف تتعامل مع الأفراد صعبي المراس 


الشعور المحرك السلوك 


الغضب جدال 
ينهمك في القيل وقال 
نقد مذهر 
۴ 


نتقص فى التعاون 
اأذتب اعتراقات لآثام واقعية أو خيالية 
نقد للذات 
أفعال لمحو الذتب 
القلى لوك ال حى الآ اك 
السريه 
الاتسحاب 
٣۳‏ ارتباط حاجاتك بحاجات الشخص الآّخر 
بمجرد أن تكتشق الحاجة الدفينة التي دقعتهم إلى هذا السلوك الصعبء 
يجب أن تجعل لهذه المحعرفة قعالية بأن توضح لهم كيف يشيع جانبًاً من تفكيره 
حاجتهم آن تتحدٿ عن ما تريد في شکكل ما دريدون هم حقا. 
وأحدة من أحسن وأكثر الطرق فعالىة لارتباط اهتماماتك باهتمامات الآخرين 
هي أن تيد باستيعاب عام عن الحاجة التي آدركتهاء وتتبعها بجاتب محدد من 
تقكيرك الذي يحقق هذه الحاجة. 
إليك عينة افتتاحات يمكنك استخدامها كما هي أو تعديلها لمواجهة مواقغك 
# دعتي أقتعهم إذا كان هذا موقفقك 
© إنه أستيعابي لذلك. 
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كيف تتعامل مع الأقراد صعبي المراس ۲۷١‏ 


ه إتني أعرق آنك لديك مشكلة مع.... 

» الذى يحتاجه معظم الأفراد من مواقف مثل هذه هى.... 

وھ دعتا تحدد لفظنًا مسار الأمور..... 

# هتاك مشكلة دائما عندما e‏ 

اليك بعض الأمثلة عن كيقية توضيح بالضبط أين تتوافى أفكارك مع محتوى 
حاجتهم. 

6 في موقف متل موقفتاء فإن × هى الحل لاته يعمل على تجاح طريقتين 

.8 تحصل على الأحسن من كليهما عندما a‏ 

8 بعبارة آخرى» إنك تيیحث عن e‏ 

6 کيق أن تقكيري عن ٭ يتفق مع تقكبرك n‏ 

۾ الذي يبدو آن لينا نذريد هو د 


مخمة الوس 


E 
دز ند د الشخص تھے المرأاس» آو على‎ La تحدا ج الناأكيد عل استیحاب‎ 
القوي العاطفية التي دفعت الصعويةء أو على ارتياط حاجاتك بحاجات‎ 

الآخرين. 
ا و ا ال اا اف ا ال ال 
بطرق آكثر فعاليةء إيجابية. 
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۲ كيف تتعامل مع الأفراد صعبي المراس 


لا توجد صعوبة 


عد السبب رقم واحد فى فشل الأفراد في التعامل مع الأقراد صعبي المراس 
بشكل مؤثر هى فى المقام الأول أنهم لا بتفهمون ما الذي يدقع القرد لأن يكون 
اس 

إذا قاموا بذلكء قإنهم لن يحاولو! بدا المناقشات القويةء الحركات العنيفةء أو 
نفمات الصوت المشددة التي تسقر عن فشل بعد آخر. 

بدلا من ذلك إنهم يكتشقون» يحددون» ويعانون السبب غير الظاهر لهذه 
الصعوية. تعتبر الأساليب التي طرحتها لك هنا سهلة للحديتث عنها ولكن صعية 
العمل بها. 

أولاء تبدو عملية تحديد الحاجة الباعثةء قحص المشاعر» وارتباط حاجاتك 
بحاجات الآخرين غير وافية بالغرض الكن مع الوقت ستصبح العملية آوتوماتيكية 
وتوصلك القوة المتزايدة لمهاراتك إلى آرض صلبة. 
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كيك تخرح من الهو قف السب 
بمکاسب اکر 


هدك النوى 


استخداع ااشکالات التى IKE r‏ شی إلحباهة اليومية كوسيلة أيثاء قوبك 
الشحخصة وتحستن توعبه علاقتك الاجتماعة. والأسربة. واأعملية. 


الملخصس 


انتھی الموقف بك بسوء تفاھم للأشیاء عند مواجهة موقف سے مع صاحب 
العملء أو زميلء أو حبيب. هل لديك مشكلة مع مجموعة العمل قي استمرار التركين 
على أولوبانك أو أثارة غضيك عندما تسوء الأمور؟. اتتا تحاول أن تستفيد بأحسن 
الأشياء من المواققف السيئة التي ا تستجيب قيها المشكلات إلى حلول سهلة 
وسىريعة. 

ولكن بدلا من المساعدة فى حل الأمور. فإننا غالبا ما تزيد الأمور سوءًا. 

إن كنت على وشك أن تطور من شخصيتك القياديةء فعليك أن تكون قادرا 
على تخول آ رافق الست الى موا فل 


hin 
http ://www.Ibtesama.com/vb 


٤‏ کیق تخرج من الموقق السیئ کاسب أكثر 


سواء كان الموقف مع الأشخاص الذين تعمل معهم أو أديهم»ء آو مع أسرتلك, 
أو مع جيرانك. عندما تعرق كيف تحدد الأسبايب والحلول للمسائل الصعبة. فاتك 
تحقق أكثر مما كانت الأمور عليه من قبل» حيث إتك تستخدم يالفعل المشكلة 
لتطويرها إلى موقف أفضل. فمهمتك اليوم هي حل على الأقل موقف سيئ بطريقة 
تجعلك تشعر أنك أكثر قوة. 


كيف تخرح من المشكلة و أنت فاتز 


انه اعتقاد خاطيء أن تقول إن الأمور السيئّة تحدت للأقراد الصالحين. فانها 
تحدث أيضًا للآفراد الأقضلء الأفراد الذين تعجب بهم وتقتدى يهم. الاختلاف قى 
الحالتين هو أن الأآقراد الأفضل لديهم البراعة في حل المشكلة بشكل آفضل وأن 
يخرجوا بمكاسب منها. ليس لأتهم يقومون يحل المشكلة يالحيلة أو تحوبل اللوم على 
غيرهم. فالعكس تماما الذى يحدث» حيث إنهم يتعاملون مع المشكلات بشكل فعال 
في سير الأحداث اليومية وفي الموقف عندما تكون أقوى. 
بقول جاك أوكسنارد» مشرف بالتوزيع والتعبئة بالبا أو بتكساس, بعتيبر هذا 
أحسن أسبوع قي حياتي» حيث قمت ببعض التغييرات الكبيرة ولم يشك أحد 
منها . 
منذ شهر أتى مديري الجديد إلى القسم الخاص بي للقبام بشيء ما بخصوصس 
جودة الإنتاج وكانت الوحدة الخاصة بى مفرغة بغية التنظليف. إنهم قاموا 
Ca I VLE ECL ll CCD‏ 
ىقوم ul‏ عبويه على المستخدمين لدهة. قحاولت أن أجطلهم بحسنون الإنتا ج 
CSL ol Sl O‏ 
حستًاء ١‏ حاجة للقيام باكثر من ذلك. يبدو وأتهم ا يهتمون فقررت أخيرا أن 
أقوم ببعض التغییراٹ. وقد أثبت ألان سبتس نقس الاهتمام الكبير الذى أريده 
بالرغم من أنه لم يكن يعمل لدي الشركة غير منذ ٠۸‏ شهرا فقط. لكن قبل أن 


نے 
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كيف تخرج من الموقف السیی مکاسب أكثر ۲٢١‏ 
أقوم بترقيتهء فإنتي أآحاول أن رى كيف يؤر هذا على باقى الأقراد وخاصة 
ا أستطيع أن أستدعيهم وأصدر القانون لأنهم سسقبلون ذلك بشكل سيئ أو 
لا أستطيع أن أخبرهم أننى أريد أن أشغل مركرًا ماء وهذا ما ريد أن أراه قبل 
فی شخص أراد أن يخمن لهتا فاته بعرق ها الذى كان متوقها . إذا كان 
لان هو أحسن فرد مناسب لهذاء من بمکن أن یکون لدیه شكوى ؟ ولم يشك أحد. 
خلاث طرق لأن تجحل الموقف السيى موففا أفضل 
الىك هتا الثلاثة مبادئ التى استخدمها جاك للاستقادة من الموقف الصعب 
باق | Er‏ د 
۲ - لقد حدد الأمور التى كانت سيا للمشثكة. 
۲ - لم يقم بای تصرف إلى آن فحص جميع اختباراته 
عند تكاسل آقراد آو جعاعة فى الأداء. عندما ا بتم تقبل قيادنك بالشکل الذى 
تريده فى الييت أو العمل» عتدما لا يكن لك نظيرك الاحترام» عتدما ا يتوافق معك 
المدير. 
مواقف سيئة أقل والتي من المحتمل أن تقابلها في المستقبل. 


ارشادات لتحويل الهواقف الستة الى صواقف أفضل 
أ :التشكيرفي التتاتج المحتملة للأموريشكل جيد 
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۲٦‏ كيف تخرح من الموقف السیئ يمكاسب أكثر 


آن تتدقع قي الحديث دون تفكير يشبه لعبة الرويلت الروسي في العلاقات 
الإنسانية. فقد تنجح هذه اللعبة أحباتا ولكن عتدما تفشل فإنها تؤدي إلى 
ات 

لا تحدث المواقف السيئة بشكل قوري ولكتها تتطور بمرور الوقت فحاول أن 

تتذكر آن النادر هو الموقف السيئ الذي يتطلب أو يستجيب كلية إلى حلرل 
فإنه من الأقضل بكثير أن تفكر في النتائج المحتملة للأمور بشكل كاف قبل 
أن تتطق بها من أن تتصرف مشكل متهور. 
کبت تحدد اللأمور 
يبدا التفكير فى النتائج المحتملة للأمور بشكل جيد بتحديد واضح للمشكلة. 
إلبك طرىقتين أكيدتين لتحديد المشكلة بالضبط:- 

| - تحديد مصدر المشكة وليس مصدر الحل. قمء قى القام الأول 
ياكتشاف الفرد المسئول عن حدوث المشكلة وليس الشخص الذي يمكن 
آن يقوم بحل الموقف. 

۲ - قم بريط المشكلة بالاحتياجات الأكبر للأسرة أو المنظمة. مثلاء عندما 
يقفشل أقراد الأسرة في أداء الواجب المنزلي المحدد لهم» فقد يعاقب 
الأفراد الآخرون للأسرة يحرمانهم من وقت القراغ. عندما يعاني قسم 
التسويق من سمعةه ضعيفة يسيب يعض التفاح الفاسدء فستهتن ثفة 
الإدارة العليا في جميع الفريق. 

۲ : تتحديد اللأمور التي كانت سببا في المشكلة 
يوجد سببان لكل شيء أحدهما ما يقوله الأقراد حول السبب الحقيقي, 
والتاني هو السيب الحقيقى تفسه. 
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كيف تخرج من الموقف السيئ مكاسب أكثر ۲۲۷ 


في بعض الأحيان يكون السيبان واحدا وهو نقسه السبب الحقيقي» ولكن لا 
يكون ذلك الحال قي الغالب. فهذا ما يحدتث فعلا بالنسبة للمواقف السيئة. 
ما يقوله الأفراد لك هو المشكلة التي لم تكن دائمًا هى الأساس الوطيد لإمسالة. 

إذا كانت هناك أمور وراء المشكلةء وهي تحدث بنسبة ٩٠‏ بالمائة» قلا ند وأن 
تستطيع أن تتوصل إلبها. 

فاحسن وآسرع طريقة تكتشق بها ما بحدٿ فعلاً هي أن تسال ماذا أبضنًا ؟ 
حيث ما يظهر وتقصده الأمور سطحياً يضاف إلى ما يمكن أن تدل عليه 
ضمنيا شم جميع الإجابات التي تستنتجها قي قائمة في ذهتك. فالإجايات 
التي يكون بها صدى أقوى وأكبر فى ذهنك هي التي تستحق الاهتمام والتفكير 
الأكير. 

۳ لا تقم ياي تصرت إلى أن تقحص جمیع ا۔ختباراتك 

قيل أن تقرر ماذا تفعلء فإنها فكرة جيدة أن تحرف موقفك الحالى. إتك 
تحتاح أن تتفهم مدى الأشياء التي يمكن أن تكون سببا فقي الموقف» والمدى 
لاختارانك. 

فمثلاء دعنا نقول إن مديرتك ستستدعيك لتقول إن لدیها مشكلتبن بخصوص 
وحدتك في العشر سنن الماضية من ماكس. ويسؤالك نفسك ما الذي يمن أن 
تقوم يه يبخصوص مشكلة ماكس» فيمكن أن تستنتج الأسباب التالية 

# أن تقوم الوحدة الخاصة بك بأداء ضعيف في العمل الذي يهم ماكس. 

8 أن ماكس لا بحك. 

٠‏ أنك قمت بإحراج ماكس توعا ماء أو فعلت شينًا من ذلك القبيلء ولهذا هو 
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۸ کیق تخرج من الموقق السیئ مکاسب أكثر 

من خلال تطوبر مدى الاحتمالات» قإناك تصدر اأختيارأتك: 

١‏ - إذا قامت الوحدة الخاصة يك بأداء ضعيف في العمل الذي يهم ماكس, 
فإما نك تستطيع أن تغير إجراءات العمل لتواجه احتياجات ماكسء أو 
آن تتقاوض مع ماکس» أو تقرر أنه < يوجد حل لإرضاء ماکس وآن 
تسعى لنقل العمل الذي يحتاجه إلى مجموعة أخرى. 

۲ - إذا لم يكن ماكس يحبك» فإن المتتج الأقضل أو العمل لفترة أطول كحل 
الموقف بعيد الاحتمال. ففي هذه الحالةء عليك أن تكتشق السبب. فمن 
الممكن أن < يوجد حل حقيقي بمكن آن يؤترء إذا لم تكن قد قمت يعمل 
شىء ما سبْب مضايقة لماكس بشكل شخصيء» فهذه الحالةء يمكن أن 
تفکر فې تقدیم اعتذار له. 

۳ - إذا قمت بإحراج ماكس. فإتك تحتاح إلى أن تجلس معه بشكل 
خاص وتجعله يعرف أنك تتقفهم كيف ولاذا هى يمكن أن تبشعر 
بالملضايقة. حتى وإن كانت هذا الإهانة غير مقصودة تماهاء قإنك تحتام 
أن تخبر ماكس آنك تستطيع أن تتقهم لاذا يمكن أن يفهم هو الأمور 
بالطريقة التي قام بهاء وآن تأخذ خطوات لتمتع هذه الأمور أن تحدث 
مر أخری. 

٤‏ - إذا راد ماكس وظيفتك» فأقضل اختيار لك هى أن تمتتع عن المناوشات 
السياسيةء وآن تقوم بأداء ما يطليه منك مديرك بشكل أفضل مما قد 
قاح یه آي فرد آخر من قبل. بالاأسلوب الذي نكون فيه متاكد من أن تجد 
طريقة بان تقود مديرك ليعرف نوايا ماكس الحقيقية. 
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کیف تخرج من الموقف السیئ بمکاسب آکثر ۲۲۹ 


مهمة اليوم 


يعتبر الفرض من تدريب اليوم هو توضيح أن الطريقة الواحدة للقوة 
الشخصية التي تبدأها هي مع الموقف السيى الذي قمت بحله بطريقة قوية. 
١‏ - بينما تقوم بالتفكير قي سير الأحداث يوميا بطريقة عاديةء أريد متك أن 
تقوم بمجهود وأ ع وليس أن تبتعد عن المواقف السيئة. 
١‏ - عتدما تجد تفسك تواجه موقفا صعياء فلا تدع نفسك تتسى أن أقضل 
النتائج هي التتائج التي يقوز قيها كل شخص. ولكي تكتشف الاختيار 
القوى» اسال نفسك ثلاثة أستلة هل آنا فكرت فى الأمور بشكل جيد ؟ 
هل أعرف الأآمور التي وراء المشكلة؟ هل أتأكد من جميع اختياراتي قبل 
أن أسلك أي سلوك؟ 


.َ 


ج 


ر | بے او و 


۳ - تلك هى مهمتك فقط لهذا اليوم قم بتتفيذها تماماء وأثبت لنقسك أتك 
لديك القدرة لأن تقوم بحل الموقف السيي بشكل أفضل. 


تدبر العو كك السس لکیس تخرح صنه و آنت قاو 


إنك ا تستليع أن تتمتى أن تبتعد المواقف السيئة عتك» ولكن يمكن أن تقوم 
بتديرها لصالحك. 

حيت إن امشكلات التي ¥ تستجييب لحلول معيارية يمكن آن تحدث» سواء 
كانت بالبیت أو بالعمل. 

عندما تستطيع حل هذه المشكلات. فقد تيد كل من قوتك الشخصدة والتقدير 
التي تكنه لنقسك. 
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هده الوم 


آن تعمق وتمد أساس قوتك الشخصية بالبيت ويالعمل عن طريق الهيمنة على 
الحوأقف التي تكون قيها نصف محق من أجل الحصول على كل شيء تحتاح إليه 


من الآخرين. 


الملخص 

من النادر أن تجد المواقق الشخد .ية أو العملية التي تسود فيها حقيقة 
واحدة وواحدة فقط. حيث تري الأفراد الأشياء من خلال منظورهم الشخصىي 
E ET‏ 

يعتمد موقفك غالبا في أي تلاحم على الحقيقة التي قمت باختيارها للاعتراف 
يها. ويالتآكيد ينتهي الأمر بك فى معظم الاوقات بأنك شبه محق في موققك. لذاك 
يتطلب الحصول على القوة الشخصية عتدما تكون شبه محق أن تتصرف يالطرق 
التي ا تخلق سيطرتك الأكيدة على المواقف ولكن الأحرى بالطرق التي تمنحك القوة 
للاعتتاء التام بحاجات كل فرد. 

1. 
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کیق تحصل علی کل شىء تریده حتی حبنما تکون شبه محق YT?‏ 


عن النتائج التى تريدها فقط ولكن التى تزند فى تفس الوقت الثقة المتيادلة. 


مادا علك أن تقوم به عندها تكون شه محل 


يرى الأقراد الحقيقة في مواقف للصداقة الوطيدة» الأسريةء والعملية 
بمنظورهم الشخصى بشكل لا مثيل له. تشبه محاولة تخيل علاقة مثالية التى يوافق 
فيها كل فرد على الحقيقة طول الوقت محاولة تخيل وجود إجابة صحيحة حقيفية 
للسؤال عن إذا كان تنصف الكوب فارغا آم مليًا. حيث لا يمكن وجود موافقة تامة 
على الذي يكون صحيحاً أو حقيقيً بين الأفراد الذين لديهم مشاعر طبيعية من 
الاهتمام بالذات. فالسيب البسيط هو أن تسود أكثر من حقيقة وأحدة قي معظم 
المواقف» شخصية آو عمليةء قي أي لحظة مفترضة. 

يعتمد موقفك على أى حقيقة قمت باختبارها للاعتراق بها. فلا يهم ما هى. 
ولكنك ينتهى بك الأمر في معظم الأوقات أتك شبه محق. 

عندما يقشل الأشخاص في التصرق على آساس آنهم يمکن أن يکونوا شبه 
محقين ولا يزالون يحصلون على كل ما يريدون. فهذا عادة يرجع إلى غريزتهم 
المباشرة فإما أن يغوموا بالمهاجمة وإما يقوموا بالهرب. لكن .¥ يتنج كلا 
الاختيارين حيث تجعل المهاجمة الأقراد يصرون على رآيهم وآن يتمسكوا بالحقيقة 
كما يروها بشكل أكثر شدة. أما الهروب فلا يحل شيتًا بل يجعل تكرار الموقف 
شيتًا مؤكدا في آخر الأمر. 

قمن ناحية آحريى» عندما ندرك الأقراد أنه من الممكن الحصرزرل على ما 
يريدون من الأفراد الآخرين حتى وإن كانوا آفرادا شيه محقين» فالنتيجة لذلك هى 


تزاند القورة 
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۲ کیف تحصل علی کل شیء تریده حتی حینما تکون شبه محق 


حجرة الطعام ومعها إصبص من الزهور العطرة» أصايتها الصدمة بأن وجدت 
تلك على مائدة الطحامح». 
أنا؟ ماذاتظنص من نقسك» يا آنسة كلب ؟ وماذا عن أدواتك القذرة التى تغطى 
حاقة الحوض لاستخدامك مساحيق مكاج العي «وها ألأمر بالتنستة لك؟» شى 
تس تطيعين أن ترمديم حا بعيداء أم مازا؟ وبذاف تتطاول الطلمات وبشتفلں 
دإنك محقة يا مارشاء إتتى فعلا أترك مساحيق المكياج مبعثرة قي كل مكان. 
وإنه يبدو أن ذلك يثير مضايةتك بالقدر الذى سببه لى غسيلك». 
ا ا ا د E‏ 
تفعلى ذلك بالنسبة للغسيل حتى بعد آن أقوم بتنظرق الائدة». 
بدساحاول O‏ 
ید وان 3 ٤‏ تستطيع آن تقوم يحل مسالة | لحقيغة سواء كان مع الأقراد الذين 
المجتمع» بطريقة لا تسفر عن نتائج فقط ولكن» فى ذات الوقت» تزيد الثقة أيضنًا. 
كلما قمت بخلق ثقةء كان من السهل عليك أن تطور من متاخ التعاون الذى 
يقمع الأصراع المستقيلى من قيل أن بحدث. إته قد يعتى الوصول إلى الحل الذى 
يساعد أطقالك لتدبر آنقسهم بشكل آقضىل. 
كلما تحسنوا قى الأداءء قلت المشکلات التی یمكن آن تواجهها. أو قد يعني 
اختيار الحل الذى يعمل على تقوبة شعور العامل بالمسؤولية تجاه الوظيقة. لذا لا 
يمنع الىعد القوي الشخصى الشبه محق من زيادة حدة التضال الكامل التطاق. 
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کیف تحصل علی کل شیء تریده حتی حیتما تکون شبه محق YTT‏ 
تلاتة إرشادات من أجل الحصول على ما تريد 


إليك ثلاثة إرشادات قوية وعملية خطوة بخطوة. إنها تساعدك على استيعاب 
كيف يمكن لآمالك ومشكلائك آن تتعایش بأمان ويشكل مقيد مع نظيراتها لدى 
الآخرين بالط.يقة التي تهتم تماما باحتياجات كل فرد. 

۱ - آن تیقی في مكان واحد. 

۲ - أن تتعامل مع الآخرين باحتراح. 

۲ - أن تربط حقيقدك بحقائق الآخرين. 

العمل بهذه الطرق البسيطة ولكتها مؤتثرة جدًا عند كل قرصة سيعمل على 
زيادة قوتك لاستيعاب ما يريد الآخرونء ويمكن أن يتقبلوه» وسيتصرقوا عليه. 


١‏ أن تبقى في مكان واحد 


u"‏ ا 
ا 
: د 
. 
تت کد س سا س ا ل o‏ 


المفتاح لكى تدير اللحظة هو أن تيقى في اللحظة - ها ما طريقتان 

سریحتان اساعدت اج دق فی گان واد 

١‏ - قكر قي ماذا في اللحظة بالنسبة لك؟ فقي مجال العمل قم بالتفكير قي 
كيف أن تعيد هته اللحظة في الصورة التي ترسمها لمستقبلك الوظيقي 
فى السنوات القادمة. فكر بإمعان قى فوائد أن تظل منهكا قي المشهد 
بان تعكسه ذهنتًاً . ذا كانتت هذه اللحظة بيتك وين الشخص الذي تحبهء 
فعليك بمحاولة التفكير الأقل في الحقائق التي بين يديك والتفكير الأكثر 
في الأهداف» خطط الحياة والمثاليات التي تجمع شملكما سوا . 

۲ - لا تقم بترك اختيار إما. عندما تشعر أنك تقترب من نهاية الخيطء فعليك 
أن قحد سينا جندا على الأقل لأحراء محارلا أخرے. قانه من الافقخل 
دائمًا أن تستمر أكثر من أن تترك الاختيار. يمكن أن تمتح القليل ولكن 
عند ذلك يكون أقضل يكثير من القشل التام الناتج عن الهروب. 
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° کیف #حصل علی کل شیء تریدہ حتی حینما تکرن شبه محی 


۲ :أن تتحامل مع ال خرين باحترام 

إذا سمحت لإمكانية أن يمكن أن تسود حقيقتين في آى موقف مقترض؛ 
فليس لديك ساس ذكي لتظهر ء: م الاحترام لاعتقاد الشخص الآخر. أما 
تحديدا» فإنه يساوي تفس مقدار الحقيقة بالنسبة لوجهة نظرك. 

من الممكن أن لا تعجب بهاء وآن ا تتفق معها كلية. ولكن لا تزال» تستحق 
رها آلنار لاخر اج امك السادن 

يعتبر الاحترام بالمعنى الذي أفكر فيهء موققا آكثر منه حدثًا. الطريقة التى 
يستمع بها الأفراد» والكلمات التي ينطقون بهاء وكيف ينظرون إلى الآخرينء 
وتغمات أصواتهمء وتعيير للوجه معين» ينبغى عليهم توصيل صورة كلية 
ألاحترام خلال سير التلاحم. تعد المحاولة لأن تحصل على ما تريد من شخص 
لا تكن له احترامًا صريحاً أحد المجهودات المضنية التي يقوم بها الإنسان. 

لذلك عندما تحرمهم من الاحترام» فإنهم يصابون بالحزن والاأسى ويطريقة 
أوتوماتيكية يزول أى حافز للنجاح المتبادل. 

اخسن واسرع طرية امار اترام هی أن عستم الى الغخص الى آن 
تشعر بذلك الاحترام. 

تخيل أنك أخبرت شخصا ما :'لحقيقة وأنهم الآن يعودون بحقائقهم. تخيل 
أكثر أتك تفرض نفسك بقوة لحقيقتهم لدرجة أن تشعر بقوة إقناعها. حيث يمكن 
آن تكون كالأشخاص ا#خرين وأن تقول الأشياء التي يقولونها. عليك أن تشعر 
بذلك وستكون الأمور على ما يراح. 

٣‏ :أن تريط حقيقتك بحقائق الآخرين 
لكي تصبح سيد الموقف الذي تكون فيه شبه محق» عليك أن تقنع نقسك من 


الدانة أن لحك عة تاج الى جل ولس عراع تاج أن فو فه. : 
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کیف تحصل علی کل شی ء تریده حتی حشا ټکون شید محىی ۲۴۵١‏ 


عتدما ياتى الأفراد لناقشة أي الحقائق أصح» قعادة ما تحدث بعض إخارة 
الغضب وفقدان التقة. الأمر الذی یؤدی الى أن تكون الأولوبة الرئيسية هي 
العمل على تهدئة المشاعر التي من الممكن أن تمنعك من ربط حقيقتك إلى حقائق 
الآخرين. 
آأسرع وأحسن طريقة التخلص من آي إثارة مشاعر هي أن تسمح للقرد 
الآخر أن يتحدث عن تفسه. حيث إن المشاعر تثير توترا داخلياء فالتوتر وسيلة 
لتنقيس من أجل الارتياح. اذاك أحسن راحة هي التحدث؛ أن ييوح بكل ما قى 
داخله هي الطريقة الأمنه للتخلص من أى إثارة عاطفية. كلما قمت يذلكء قل 
التوتر العاطقى . 
كيف تربط حقيفتك بحقائق الأحرين 
بمجرد أن تتقلص المشاعرء» فإنك على استعداد أن تربط جقيقتك بحقائق 
اللخرين. إارك طريظا مزكدة من خطوتن القيام بالريط س ` 
|١‏ - أن تقر حقائقهم أولاً. عن طريق إدراك جانيهم من الموضوع أولاء أتك 
تاتي مباشرة إلى الفكرة التى سوف تهتم فيها بحاجاتهم. قعلى سييل 
المثالء ان أحد عمالك الذى قد وعدته ولكتك قشلت فى أن تحقظ الوعد 
قد قام ببيع المخزون من الإنتاج السيىئ. قأول شىء تقو له هو «إني 
أعرق أنه يضايقك أنتى لم أحاسبك على ساعات العمل الإضاقية التى 
وعدنك بها». 
۲ - أن تقر حفقيقتك بعد ذلك.«... لكن إذا قلت لك إن بمجرد أن ننهي 
حديتتا؛ كل منا سيذهب إلى موظف الإنتاج لتسوية الأمور» هل بمكن 
1 تتحدث عن مخالقات مؤسسة التخذية التي جاعت بخصوص 


القاصوا؟». 
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Ak‏ کبق تحصل علي کل شی ء تربده حتی حینما تکون شبه محق 


عهمة اليوم 


عمل اليوح هى أن تقوم بحل مسالة شخصية يكون طرقاها حقيقة خد 
حقيقة. القكرة هي أن تقوم بذلك بطريقة لا تسقر عن النتائج التي تريدها فقط 
ولكنء قي ذات الوقت التي تخلق الثقة المتبادلة التي هى الأساس الحقيقي لقوتك 
أالشخصدة. 


١‏ - قم بتدوين الواقف العديدة الحديثة التي لم تحصل فيها على ما تردد؛ 
لآنك كثت فط نصف محق» وقد تشمل هذه المواقف أقراد الأسرة 
شخصا له مكانه عتدك» والأفراد فى المجتمع أو حياة الجيران. 

۲ - اقحص هذه المذكرات. أي من هذه المواقف كان أو لا يزال الآكثر أنّا؛ 
فى ضوء ما تعلمت من هذا القفصل» كيف ستتعامل مع هذا بشكل 
مختلف؟ اعمل مذكرات أكثر وقكر فى نتائج الأمور بشكل أعمق. 

۳ - اذهب إلى التليفون وقم بمكالمة تليفونية للشخص الذي اشترك قى 
تجربتك الأكثر آلا . وأخبره بما تقوم به. إذا كانت تيدو كمعركة وله 
تصق الحقائق»ء قعلىك أن تتذكر أن نیقی قي مڪان واحد٬‏ أن تکور: 


شخصية محترمة»ء أن تربط حقيقتك بحفيقته. 
إنه شعور طيب لتدرك أنك يمكن ألا تكون محقا كية ولا تزال تاجح ال 

في تعاملانك مع ا#خرين. 
خذ عهدا على نفسك أن تجعل هذا الشعور جزءا من حياتك إليومية بأن تقوم 
باستيدال الطرق القديمة في التعامل مع هذه المواقف بالطرق الجديدة والأكثر قوة 
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کیف تحصل على کل شيء تریده حتی حیتما تکون شبه محق ۲۲۷ 


إاكتساب القوة عن طريق كونك نصك محل 


إنه من النادر آن تجد الموقف الذي تسود فيه حفيقة واحدة. حيث يمكن أن 
يرى شخصان قي آي وقت الموقف بطريقتين مختلفتين هى الطريقة التي تسير بها 
الحياة في معظم الأوقات. بالتأكيد الذي يمكن أن يرجوه أي شخص هو أن يكون 
نصف محق. فمن قراعتك لهذا الباب» انك تحرف آن هذا مركز قوی . 

اتبع إرشاداتي العملية التلاثة البقاء في مكان واحد» التعامل مع الآخرين 
باحترام» وريط حقيقتك بحقائقهم. قم بالتدريب على هذه الإرشادات واجعلها جزتا 
من حياتك اليوميةه قإنك مڻ المستحیل آن تفشل قی تحویل «تصف محقء» إلى «کل 


شىء فرنده». 
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كبك نحرز التقدم دون أن 


هدك الوم 


هدف اليوم هى تعزيز قوتك الشخصية بكسب ثقة من تتعامل محهم يوميا قي 
المتڙل وفي الوظىقة وفي الحياة الاجتماعية حتى وإن كاتوا طعتوك ذأت مرة عن 
الخلف. 


الملخص 

الصراع آمر لا مقر منه أماً الطعن من الخلق والناتج عن انعدام الاحترام 
الاتيادل فليس كذلك. وعلى الرغم من أن التعامل مع الطعن من الخلف بعد أن 
تنشب السكين بالقعل أمر ممكن رمقيد, إلا آنه من الاأقضل بكثير التمرس على 
الوقاية من هذا الموقف. وهذا يتضمن مهارات كسب وإظهار الاحترام والمحددة 
لقدار ومدى القوة التي تتمتع بها أكثر من غيرها من المهارات فبتطبيق أفضل ما 
فى جهودك.لتحقيق الوقاية أولاً قم بمعالجة موقق معين بعد ذلك إذا لزم الأمر“ 
فستتوصل إلى حل الأمور بأساليب تساهم فى دعم قوتك الشخصية المتتامية 
وثقتك» وذلك بسهولة وبسرعة ومهمتك اليوم هي تحقيق تغيير فعلي في حياتك. ٠‏ 

۳A 
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كيف سجرر التقدم دون آن تطعن من الخلف ۳۹ 


من الهم حا ادراك أن الأساس الحقيقي للطعن من الحلف هو !تعدام 
الاحترام المتبادل» يغض النظر عن الدافع الواضح لك على السطح. وهذا الاحتراء 
هو احترامك للتآخرين واحترام الآخرين لك. فکلما کان ما يتمتم يه كل منكم من 
هذا الاحترام قليلاء زاد احتمال تعرضىك لوقف من مواقف الطعن من الخلف. 
ويا لمل فانه كلما کان ما تتمتع به من هذا الاحترام كبيراء كنت قي مأمن من هذه 
المواقف. 
كان نيك هلدين وهى مدير إتتاج المطبوعات لشزكة قورتش ٠٠۰‏ يكمل عرضه 
ألخاض بالتقرير الستوى الشركة الإدارة العليا حب سال: 
«نيك أريد بعض التآكيد حول ما يخص البريد» فهل عدلت من جدول التوزيع 
لدد 
« إن اديت أوبرى متولية هذا الأمر. فهل تماتع إذا طلبت متها الاتضمام إلبنا؟». 
ولم يكن نيك قد آخبر إديث قبل استدعائها . إلا أنه لم يكن مضطر/ لذلك. فلقد 
کان واثقا من انها ستعالج الآأمور بشکل جبد. اذ انه بکن احتراما کبیرا اذكاء 
وأمانة إدىث - وبالتالى لم يكن لديه أي خوق من أن يطعن من الخلقف 
ويدأت إديث بقولها «إن صفحات التوزيع المطبوعة لدي هتا وهي تيدأ 
وقيما بعد عندما سالت نيك عما اذا كان أدازها جيدًاء أعطاه! تيك نجمة من 
رقائق الذهب كان بحتفظ بها ثل هذه ال مناسسة. 


الأساليب الوقائيه 


قيما بلي الأسلويان ¿ الوقائيان اللذان استخدمهما تيك لخلق مناخ ااحتراح 
المتيادل الذي جعل من مسالة الطعن من الخلقف مر EE‏ 
٩‏ - اڪتسب احترامها. 


۲ - أظهر احترامه لها. 
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٤٥۵‏ كيق تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف 
ارشادات لهنح الآخرين احترا مك والحصول على احترامهضهم 


عندما تجعل منح الاحترام والحصول عليه جزءا من حياتك بقدر ما التنفس 
هو جزء من حياتك أيضًا فإنك ستتمتع» مثل نيك» بإحساس الثقة في قدرتك على 
معالحة ما ترخا له الحاة 


٠ ۱‏ كسب احترام الآحخرين 
يدون احترام لا توجد ثقة متبادلة. لذأ قإن عملية كسب احتراح الآخرين هى 
عملىة متدرجة تبنی على ساس آدائك على مدار الوقت 
تلات طرق لكب الاحترام 
إن الاحترام يزيد من قوة الآخرين وذلك بالاعتراف بقرديتهم وتوجههم الذاتي 
وحفقهم فى ممارسة حرية الإرادة. وقيما بلي تلات طرق مؤكدة لخلى متاح من 
١‏ - تعامل بأمانة مم الآخرين وكن صادقًا وعادلاً ومسئولا. 
۲ - استمع للآخرين. فأظهر للآخرين أنك تكن الاحترام لهم بالاتتباه 
لأقكارهم واعنقاداتهم وخططهم. 
٣‏ - عبر عن تقديرك للآخرين» قدائمًا ما يكوتون أكثر رغبة قى مساندة ما 
تعنقدة عند تقتهح من أتك نقدر جهودشمح. 
۲ د لا تجحل حدودا جا تعطيه من احترام 
ويجعل رؤيتنا لأنفستا آقضل. وكلما كانت نظطرتتا لأتنقستا آقضل كانت نظرتتا 
لاآخرين أفضل ويطريقة آخرى فإن ما نمتحه للآخرين من احترام تجنيه تحن 
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كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف ۲۴١‏ 


ثلات طرق '«أظهار اا حترام 
ومن المحتمل أن من ستمتحهم احترامك سيعطونك ما تريده وقتما تريده. 
وفيما يلي ثلاث طرق مؤكدة لإظهار الاحترام:- 
١‏ - حي الآخرين بأسمائهم» قإن تحيتك لجرد إصدار صوت بدلا من 
اسمك يعني آن اسمك ليس مهما ويالتالى هويتك. 
۲ - اول اهتماما كافيًا بشؤونهم. فاستممع لما يقوله الآخرون وقكر فيما 
بخبروتك به» وفي كيف يؤر ذلك على حياتهم» وكيف يؤر على حيانك 
تت أيضنًا. 
۳ - داقع عن حقوقهم متلما تداقع عن حقوقك. قمن الممكن أن تسود آكثر 
من حقيقة واحد5. لذا أعط الحقيقة الخاصة بهم الاحترام الذي تعتقد أن 
الحقىقة الخاصة يك أثت e‏ 
إ وشادات للتعامل مى مواكك الطعن صن الخلک اذا حدتت 
على الرغم من-أن الوقاية هى أفضل دقاع ضد مواقف الطعن من الخلق 
انها للاأيمكن أن تقيك من التصرفات اللاعقلانيةء قاذا حدثت مثل هذه المحاولة 
ففيما يلي خمس طرق يمكن العمل بها لزيادة قوتك في مثل هذه المواقق:- 
١‏ - اها أولا. 
۲ - اشرح تيعبات التصرف. 
۳ - لا تسمح للغضب بالظهور على السطح. 
٤‏ - كن أميتًا وصادقًا بشأن نواياك ومسئولياتك. 


0 - آدرس تصرقك وقم بعمل تغببرات حذرة ومتريثة في أساويك. 
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TEY‏ كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف 


۲۳ :هدا 

آنت الآن مصدوم فلقد طعنت لتوك من الخلف. وقليك يخفق بقوة ولا تعلم ما 
إذا كنت تشعر بالغضب أو بالذتب أو بكليهماء لذا قالوقت مناسب للذهاب فى 
جولةء فخذ فترة راحة لشرب فنجان من القهوة آو افعل آي شيء يلزمك لكي ا 

وعندما يصبح ذهنك صافًا وتبدا في الشعور بآن صدرك لم يعد مكاتًا ضيقا 
لقلبك متلاحق الضريات» قإنه من الجيد مقابلة من طعنك من الخلف في ظهرك 
هادفا إلى معرفة ما الذي سيب هذا الهجوم الغادر. 

وآفضسل طريقة لاإستتباط المعلومات هي سؤال الأسئلة الإيحائية التي لا يمكن 
إجاباتها بإجابة بسيطة أو بنعم أو لا. وهنا ثلاثة أمثلة سريعة لذلك 

١‏ - ما الذي جعل في ظنك أن تقول الأشياء التي قلتها في الاجتماع؟ 

۲ - هل يمكنك إخباري بنظرتك للموقف؟ 


۳ - هل هتاك سيب وراء إهمالك للجزء الخاص باليرامح المرؤقتة؟ 


٤‏ : اشرح تأثيرالتصرف 
يجب أن تشرح للمسئولين عن هذا التصرق الخاد ع والاتزعاح الشخصى 
التاتج عن تصرفاتهم» وكيف كان يمكن معالجة الأمور بشكل آفضل. تحدتث باغ 
LIAL TN E o N‏ 

على المۇيىسة والعاله. 


٥‏ : ل تسمح لئغضصب با لظهور على السطہ 
تأكد من نك متحكم قى غضبك وهذا لا يعني أنه لا يجب أن تكون غاضبا؛ 
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كيف تحرز التقدم دون أن تطعن من الخلف ۲٤٣‏ 


إلى ذهن صاقف للتعامل معه. قد تكون غاضبا أكثر من أي وقت مضىء» لكن 
يجب أن تتحكم فيي تفسك قبل أن يمكنك التحكم قي الموقف. وأبسط وآسهل 
طريقة لعالجة لحظة انفجار محتملة مثل هذه هي أن توضح بهدوء آن هذا لا 
يجب أن يحدث مرة آخری. 
أما .درجة الوضوح التي يجب عليك تحقيقها في هذا الشان قتعتمد على 
الموقف» ولكن ا تدع آى شك بشأن ما سينتج عن تكرار الموقف. 
١‏ :كن صادقًا بشأآن تواياك ومسؤولياتك 
إذا كتت في وضع يشجم الآخرين على طعتك من الخلق. فإنه من الجيد أن 
تدرك أنك وضعت الأساس لهذا الهجوم غير المتوقع بإظهار عدم احترامك 
لاكآخرين. ويجب عليك أيضا سؤال نقسك عما إذا كان الطعن من الخلق في 
ظهرك حادثة مقردة أو جزءا من مشكلة متكررة فى علاقاتك. فإذا بدا الأمر 
وكأنه جزء من حملة فستمرةء قيجب عليك أولا التفكير في ضميرك الشخصي 
وقي تصرقاتك ثم التعامل مع الأمور تبعا لذلك. 
٠۷‏ ادرس أسلوب تصرفك وقم يعمل التغييرات الحذرة والمتريثة 
إذا انتهيت إلى أن أسلويك الشخصيى يفترض عدم الاحترام للآخرين. 
فبالتالى بنجب آن تغىر من تفسىك من أجل قوتك الشخصدة وتقدمك عندنك. 
يمكنك تحدند ما الذى نمكن أن تكونه هذه التغبيرات. 


مفمة الوص 


کن مھم ہی کی کری نی تے اام رة ب 
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١‏ - اكتب أسماء جميع من تتعامل معهم بانتظام وأظهر لهم عدم الاحترام. 
بجانب كل اسم صف الحادثة باختصار. 
۲ - راجح القائمة وحاول تصور طريقة لتحويل عدم الاحترام إلى احترام فى 
کل حادنة. ۰ 
۳ - ابداً قى زيارة أكير عدد ممن هم في القائمة بقدر ما يسمح لك ألوقت 
وقي كل مقابلة أظهر للشخص الآخر الشكل المحدد للاحترام الذى 
٤‏ - تعهد أمام نقسك أنك ستظهر للتخرين احترامك يكل ما هو بإمكانك من 
الآن قصاعدا. 
ويتحقيق هذا الاختلاقف فى حياتك من خلال ما تظهره لاآخرين من الاحتراء | 
ستشعر بالإحساس الهائل بالفخر المصاحب لمعرفتك بانك قد وضعت نفسك قي | 
مكانة أكير. 


الإأحترام فهو أفخل الدروع الواكية 


إن معظم المواقف التي بكون فيها الطعن من الخلف أمرًا محتملاً سواء كانت 
في العمل آو في المجتمم آو قي العائلة» يمكن حلها بأساليب تعمل يتجاح وتساهم 
في تشكيل الثقة والقوة الشخصية. وكونك على صواب لا يكون له آهميته عندما 
يختص الأمر يمنع موقف من هذه المواقف. ولكن الاحترام بكون له وزنه. ولا أتحدث 
هنا عن الاحترام الأعمى. قالاأقراد لهم اختلاقاتهم بشأن كيفية عمل الأشياء 
والاتجاه الذي يجب أن تتحرك في اتجاهه فآنا أتحدث عن الاحترام الواعى المدح 
ولس الانتقاد من الخلف.» والاقتراحات لجعل الأمور تعمل بشكل أفضل بدلا من 
الشكوى يخصوص ما قد يقوم به شخص ما بشكل خاطىي» وقبول فكرة اتياع 
أسلوب تفكير جديد وليس عدم الرغبة قي الأخذ بالاقكار الجديدة. ويينما تواجه 
التحيات؛ استخدم هذه الأساليب للتغلبي على العوائق وإيجاد مهارات ونقاط قوة 
جديدة وإأيراز أفضل ما فيك. 
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هدك اليوم 


هدف ايوم هو الارتفاع يمستوى قوتك قي الgۇېىسة‏ التي تعمل بها نتحقىق 
الاختلاط الذى تحتاجه مع الإدارة مثبتًا كفاعتك ومدعما لإمكانية الاعتماد عليك. 


الملخص 

يقول معظم الناس إنهم لا يميلون إلى السياسة وإنهم ليس لديهم المهارات 
والة. خصية اللازمة لها. ويرجع هذا إلى أن معظم الناس ا يفهمون حقيقة الاندماج 
في النشاط السياسي. قهم بعتفدون أن ما هى إلا ىشاية وخدع قذرة ومؤامرات من 
الخلف وقد تكون هذه المناورات المسببة الضرر موجودة بالفعل في المؤبسسات 
الضعيغة التي لا بثق المديرون فيها بيعضهم البعض أو التي تكون أنظمة اتخاذ 
القرار قيها - مختلاطة ومشوشةء ولكن ليس فى الأماكن التي تسود فيها القيم 
الإنسانية الجيدة. فإذا أردت أن تكون شخصنًا متحكماً في مسقيله المهني ولديه 
القدرة على التأثِر في الآخرين» فيجب أن تسعى لأن تصبح معروةا بالكفاءة 
بإمكانية الاعتماد عليك لرؤئسائك ومرؤئسيك. بمعنى آخر يجب أن تسيس الاأمر. 

5 
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٦‏ کیف تستخدہم سیاسات المکتب لإإحراز التقدم 


ومهه Br‏ اليوح هي تطوير خطة عمل تؤدی إلى اعترآاف رۇېساىك بك وشعور زماانك 
بالراحة مجك وإيمان العمال بآنك تقوم بعمل جيد واعتماد كل المعتيين بالامر عليك. 


كيف بودي التسييس إلى إعطاء كکجاء تك وعاله و تاتا 


نت لست يمضبطلً ای اخ تخ ای الت یی هته راگن جب آن ات 
تتفيذها بفعالية بشكل سريع» إلا قستأكلك أسماك القرش التي تسبح معك. 
ونعد السيأاسة› والتى أعتيرها وېسىلە لان کون للكقاءة EE‏ وتار طرىقة 
لممارسة التاثير على الأحداث. فآن تكون ماهرا في السياسة يعني لدرجة ما أنه 
بإمكانك التأثر على الآخرين سواء كانوا أعلى منك أو أقل حتى بقعلوا ما تربده. 
ولیس من اأضروري دائما أن تكون اأقضل مدبرء ولکن بنجب أن تكون أكثر من 
بأساليب تمتحك المزيد من الرؤية عما يجري. ويالنسبة لهم فسبتصبح معروقا لديهم 
بكقاعنك التى يمكتهم الاعتماد عليها والثقة فيها. 
کان مروج الإشاعات همهم بالاستغناء ع عدل من الموظفن من الممكن أن 
يكون الحد ااأقصى (سنة أو سنتين). ى ستة آلاقف وطىقة أخرى 
تلك الهمسات الأخيرة تركت لويس آورتيجا وهو مدير نو خبرة كبيرة قي قسم 
التصنيع مشوش ومضطرب. قلم يعد يمكنه الاعتماد على كوه أفضل مدير في 
القرار أنه الأقضيل. 
وعلى مدار السنة التالىة لذاك» بعد أن قام أورتيجا بحساب التكاليف الأقل 
أعلى مته. وعندما أصبح أورتيجا جز من قوة العمل الإدارية ا لمستكشفه لطرق 
زنأادة مقدار العمل الممكن التعامل مچ فی فترة وت محللدة» فان قدر/ ت المهنيه 
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کیف تستخدم سياسات المكتب لإحراز التقدم ۲٤۷‏ 


ا متميزة أصبحت محور اهتمام نائب المدير. ويشكل عام تعامل أورتيجا هع تقسه 
وفي اليوم الذي أكدت فيه الشركة ما قالته الإشاعات سابقًا تم استبعاد ستة 
من زملائه المديرين بينما حصل أورتيجا على ترقة. 


تلانة إرشادات للتسيس الناجح 


فيما يلي الثلاث طرق التي استخدمها آورتيجا لتحقيق أحلامه:- 
١‏ - حضل على الاختلاط والاندماج الذى كان يحتاچه مع الإدارة. 
۲ - أظهر لا5خرین کفاعته. 
۳ - عزن من إمكانية الاعتماد علبه. 
٠ ١‏ كيف تحقق الاتد ماج والاختلاط الذي تحتاجه 
سواء سميت ذلك بعادة مقابلة من بمارسون نقس نوعية عملك أو بحادة 
الترحيب الشديد بالاخرين للحصول على ما تريد فإن أول متطلب من متطلباته 
فی آے تضم تست فی اکان ااتی lC ls‏ 
تتضمن الذهاب إلى مقهى اتتاول مشروب بعد العمل أو ممارسة لعبة الركيت مع 
زملائك في العمل قي الإجازة الأسبوعية أو حضور الحفلا الرسمية التي نقام 
في الشركه أو ای شرکات. 
طريقتان لجذب الانتباه إليك 
لكن مجرد الحرص على الظهور ليس كافياء يجب أن تجذب الآخرين لأطراف 
الحديت. ويمكنك اعتبار ذلك عملية من خطوتير 
١‏ - أولاً عبر عن اهتمام صادق وعميق بالآخرين. فمثلا إذا. تحدث الشخص 
الذي تتسامر معه عن مشكلة اينه فى دراسة التفاضل والتكامل أو 
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۸ كيف تستخدم سياسات المكتب لإحراز الحقدم 


سيارة أخيه الجديدة أو لعبة الجولف الخاصة به قفي هذا المساء 
استقطع لحظة واثنتين للتفكير فيما سمعته» وقي المرة التالية التى 
تتحدتث قبهاء عبر عن اهتمامك بهذه الأمور. 

٣‏ - بعد ذلك ضع تفسك في مركز الضوء. فافترض آنك مؤهل للحصول على 
وظيفة آفضل وتريد أن تتم ترقينك ولكنك بحاجة إلى قرصة متاسبة 
وفى ذات الوقت لا تحب أن تبدو متلهقا أكثر من اللازم. لذا اقترح على 
آصدقائك ذوي الصلات المتعددة «إذا سمعت عن قرصة تبدى ملائمة 
فاتمتی أن تڅيرتي بها». 

ويعد الوصول إلى هذا الاختلاط والاندماج الذى تحتاجه أآمرًا حستًا للغاية 

ولكن لا تضلل نفسك بالاعتقاد أنه غاية في حد ذاتها. فالأمر على العكس تماما . إذ 
إتها مجرد البداية. والاستقادة من هذا الاختلاط هى الخطوة التالية لذلك. 
۲ : أخلهر كقاءتاك لللآخرين 
لكي تستقيد من صلاتك يجب آن تظهر مهاراتك وقدراتك آي كفاعك وهي 
أكثر من مجرد الطريقة التى تعالج بها وظيفتك» فهي الطريفة التي تتعامل بها 
مع الناس أيضاً قعلى مدار فترة الاختلاطات المتكررة» بجب أن تكون قادرا على 
إظهار آنك جيد في كلتيهما لمن لهم اعتيارهم فى هذا الشأن. 
طریقتان سریعتان لدعم آوراق اعتماد ك 
إن ترسيخ مصداقيتك بين زملائك ورؤسائك لا يعد حدثًا ولكنه عملية مستمرة 
الحدوث. وقيما يلي أسلويان لتأسيس تدفق ثابت من المعلومات والمحافظة عليه 
لمساتدة مصالحك :- 

١‏ - رکز على سجل نتتبعي ثابت للنجاحات» بعضها قد يكون متوسطا 

ویعضها قد یکون کبیراء آكٹر مما تركز على أجزاء مفردة. فاي شخص ممكن 
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کیق تستخدد سياسات المكتب لاإحراز التقد ۲٤۹‏ 


أن يكون محظوظًا كل حبن. لكن الشيء الدال على الكقاءة الحقيقية هو الثبات 
والاتساق ويالتآكيد فإن تحقيق الأرقام في مناخ عمل سيئ يعد من الأخبار التي 
يجب مشاركتها مع الآخرين لكن اريطها بالاإتجازات الصغيرة المتعددة وأالتي 
تجعل من نتائج الستة حقيقة واقعة إذا أمكن ذلك. 

۲ - تحدث عن إتجازات من بعملون معك أكثر مما تتحدت عن إنجازاتك 
الشخصية وعتدما يؤدي أحد العاملين لديك أداءٌ متميرًا أو يطور طريقة جديدة 
لحل مشكلة قديمة أو يقوم بتخليص تحويل صغير من حساب معلق؛ فأخبر 
الآخرين بذلك بقخر. ومن ثم حاول إيجاد شىء ما أو أي شيء ينتج عنه رؤية 
أقضل للعاملين لدىك وتحدث عته على اللة. 

فكلما تجعل صورة الآخرين أفضل زاد إيمان الآخرين بكفاعتك كقائد. 

٣‏ ؛اعمل على ترسيخ إمكاتية الاعتماد عليك 

عندما يعرف من هم في مؤسستك وفي المجتمع الخارجي ته نمكن الاعتماد 
والوتوق في حقيقة كلماتك وأنك ستقوم یما تقوله قسیکونون على استعداد 
للاعتماد عليك. وكلمازاد اعتمادهم عليك زادت قوة تأثيرك قيهم. 

كيف تكکاسب سمعة كش خص دمكن الاعتماد علده 
إن تتظيم وقتك وعملك للالتزام بالمواعيد الآخيرة لإنجاز الأعمال ويتوآريخ 
الاستحقاق هو طربقة جندة لاكتساب سمعة كشخص بمكن الإعتماد عليه ولكن 
فيما يلي طريقتان إضافيتان للوصول لذلك أيضنًاً:- 
١‏ - امتحهم فرصة لرؤية ما ينتظرهم قى كل مرة تسمع فيها أخبارا قد تؤثر 
على مديرين آخرين سواء بشكل سلبي أو إيجابي قاعمل على آن 
تخيرهم بذلك (على اقتراض أتك لم تقسم على الاحتقاظ بسرية الأمر) 
ويالطبع تآكد من صحة الأآخبار أولاً. ويمجرد تأكدك متهاء أخبرهم 
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8٥۵‏ كيف تستخدم سياسات المكتب لإحراز التقدم 


بالآمر. آقلا ترید أن تعرف إذا كان من المتوقمع آن تواجه آمرا ذا تأثير 
سلبى عليك في مسيرتك؟ فإذا لفت نظر الكآخرين لوقف تعلمه أنت 
فسيؤدي ذلك إلى إثارة الأسئلة فى أذهانهم حول مدى إمكانية 
اعتمادهم عليك في ألمازق 

۲ - تنبا بالمشكلة مسقا وحذر منها. وسواء كان الأمر في المييعات أي في 
الإدارة آو في التمويل آو آي شيء کان قان كل خطة تشغیل تتكشق 
عن مآزق عويصة ومازق هيتة. والمآزق العويصة هي تتائج مؤكدة أما 
المآرق الهينة فهيى مواضع أو آحداث تعمل وتتمو من تحت السطح والتي 
من الممكن أن تتطور وتصيح مشكلة. فلا تتتظر حتى تنمى بثرات هذه 
المناطق الملساء وتصبح خراجا يهدد الحياة تفسها لتقوم يعمل التقرير. 
إذ لا يجب آبدا أن تطلق المفاجات غير السارة والتى حرجت عن 
السبطرة بالأقفعل فى وجه من بعتمدون عليك. ففي اللحظة التي تحدد 
فيها نقطة ضعف محتملة انقل هذه الأخبار إلى من قد تتأثر خططهم آو 
أفكارهم آو التزاماتهم بذلك. وقد لا يرحيون بهذه الأخيار وأكتهه 
بالتآكيد سيحترمون إحساسك بالمسؤولية بإبلاغ هذا الأمر في الوقت 
التاسب. 


مهمة اليوم 


هي إنماء حملة شخصية طوبلة المدى لحمل رؤسائك على الاعتراقف يك وزملائك على 
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کیف تستخدم سیاسات المکتب لإحراز التقدم ۲١١‏ 


١‏ - اكتب أسماء جميع من يؤثر على تقد مستقبلك المهنی بشكل مباشر آو 
۲ - آماح كل اسم اكتب طريقة قد بمكنك من خلالها توضيح فكرة كفاء نك 
وإمكانيه الاعتماد علنك لهذا الشخص. 
۲ - آرقق كل اسم بدرجة الأولوية المعينة له. فرئيسك يجب أن يكون له 
الأولوبة الكرى. 
٤‏ - بعد ذلك ستجد أمامك قائمة الأولويات للأشخاص الذين بيجب العمل فى 
اتجاههم آي خطة عمل طويلة المدى تخبرك بما يجب أن تقوله بالضبط 
ومن يجب أن تقوله. 
ضع قائمة الأشخاص الواجب العمل فى اتجاههم فى إطار الممارسة العماية 
مياشرةء ولكن ¥ تتوقع تتائج فورية وحدد وسائل مناسية وطويلة المدى تكون من 
خلالها على اتصال يكل اسم فى القائمة - سواء عن طريق المذكرات أو الاتصالات 
المياشرة أو الاتصال بالتليفون أو الغداء سوا . ابذل مجهودا واعيا للاحتفاظ 
باتصالاتك هذه على ساس منتظم»ء وستجد آنه لا یمکن أن تفشل آیدا فی كسب 
الاعتراق الذى تسحي ورأءة. 
آنت لأ تعور بالنقود ولكتنك زحند 
إن إنماء التأثير والتفوذ داخل المؤسسة لا يعد أمراً أوتوماتيكيا ودائمًاً ما 
قي معظم الأماكن» يقوم من لهم دور مهم في المؤسسة باتخاذ القرارات على 


أساس المعلومات التي يحصلون عليها من المديرين الذين يعرفوتهم ويثقون بهم 
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۲ كيف تستخدم سياسات المكتب لإاحراز التقده 


ويعتمدون عليهم. وبالتالي فإن هؤلاء المديرين لهم نفوذهم وتآئيرهم. قإذا آردت أن 
يكون لك القدرة على السيطرة على مصيرك قيجب أن تكون ضمن هؤلاء. ومن أجل 
الوصول لذلك استخدم الإرشادات العملية الثلاث في هذا القصل للحصول على. 
الاختلاط والاتصالات التى تحتاجها ولإبران كفاء تك ولتعزين إمكانية الاعتماد عليك. 
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7 دک السو 


تأسىس قاعدة من القوة الشخصبة بين زماائك 
الو اكه 

بالإضاقة إلى رئيسك والتزامك بالقيام بالعمل بالطريقة التي من المقتريض 
آداؤه بها قإن الأولوية الكبرى قي مستقبلك المهني هي القوز بقبول زملائك لك قهم 
المصدر الأساسي لأي قرة تتمتع يها في مكان العمل. إذ إن احترامهم يصاحيه 
هذا التدفق الثابت للمعلومات الذى تحتاجه لنع المشاكل من الحدوث وإيجاد القرص 
والتحكم في الموافف. لذا فإن فرصة زبادة قونك تكمن فى ااتصال بزملائك بطرق 
تعبر عن التقدير لهم وتحذب احترامهم وتقديرهم في ذات - الوقت - ومهمتك اليوم 
هي تحديد شبخصية بعيتها والفوز بقبوله فى التى. 


ڪ ك زجني مدا القول 
إن المكون الحيوى فى هذا المزيج الذى نسميه القوة الشخصية هو القبول. 
فلا يوجد شخص يمنع القوة عن رغبة وطواعية لزميل لا يقبله. وغلى النقيض قإن 
Yor‏ 
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٤‏ كيف تحوذ قبول زملائك سريعا 


القوز بقبول زملائك يسمح لقوتك بالاتبتاق واليزوغ مع جهود امريد والمزيد من 


كيف يؤدي القبول إلى أثقوة 

باخ العديد من الأتتخاص الذين ¥ نتمتعون بالذكاء قبول ا آخرين كامر 
مسلم به ويعتيره العديد حتا كحق المولدء وجوهر حجتهم هى : إذا كان الآخرون لا 
يربدون قبولي يما في ذلك جميع الأخطاء والعيوب ولا يريدون دعوتي لأن أكون جزءا 
ممن حياتهم في العمل. فمن يحتاجهم ؟ والحجة المقابلة لذلك ما هي إلا كلمتانء 
أنت تحتاجهم. 

قما لم تكن راهبًاء فإنك تتقاعل مع الآخرين طوال الوقت وتحدد الكيفية التي 
تتفاعل بها مع الآخرين ما إذا كاتوا سبقبلونك آم لا. وكلما زاد مقدار القبول الذى 
تجنيه زاد مقدار القوة التي حصلت عليها على مدار الوقت. 


عندما قامو/ بنويسيع نطاق الدعوة أتصبح عضوبهة لائمة فى مجموعه انش u‏ 


—“_ 


بانش - وشى مجموعة منغلقة من المديرين الذين كان لهم طاوله محجورة قي 
الكافيترىا فإن انيتا باريش قد مضى علبها قي العمل أقل من شهر. 

ا ات ا وه ا ر وع صا مر ال ا فا قال الل إن 
الجميع قد أعجب بجحودة عملهاء جعلها ذلك تشعر بأتها قد حصلت لتوها على 
اقتراع بالثقة في قدرتها على القيام بالعمل بنجاح بدون أي تأخير. قمع كل 
مجاهل الوظيفة الجديدة» لم يكن من السهل إيجاد الوقت لتحديد الأولوبات 
والتجول لرؤبة الناس وملاحظتهم والعمل معهم - وطوال هتا الوقت كانت تتعلم 
وتتطم وبتعلم, 

NEE CLIN Ne NE Le, 
ا لخلص لها - قكم سيكون سعيدا عند سماعه أن سماعها له ونصيحته كانا‎ 
يحققان قرا فعليا قي حياتها.‎ 
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كيف تحوذ قبول زملائك سريعا ۲۵6 


أريعحة أساليب للقبول 

فيما بلي الأساليب الأربع التي استخدمتها أنيتا لتحويل المسافة التي بينها 
ويين الآخرين إلى قبول:- 

١‏ - حددت آولوباتها. 

E 

٣‏ - جعلت تفسها أمام تظر الجميع ومتاحة لهم. 

٤‏ - تعاونت مع الآجرين. 

وَل أنيتاء يمكتك القوز بالقبول الذى تسعى وراءه عندما تجعل هذه المبادئ 
اليانية لقوة الشخصية جزءا من حياتك اليومية في العمل. 


ال رشادات الخاصة بكيخية الفوز بقبول الآخرين 


سيراقب زملازك عن قرب رد قعلك من اليوم الاأول. ويالتالي فقإن هدفك 
سيكون خلق انطباع يعمل على توصيل قدراتك واتجاهك ورغبتك قي العحمل. وقيما 
بلي خمس طرق للقبام يما هى متوقع متك:- 
١‏ ۲ حدد أوتویاتك 
عندما تجعل من كل شىء أمرا مهماء قلا شيء مهم. لذا فإن المهمة الأولى 
هي آن تحدد بالضبط آولويات مستقبلك المهتي أى ما تؤمن بانه هو الأكثر 
أهمية لنجاحك قي العمل. فإذا كان تفكيرك متصباً على العمل فإليك هذه 
الأولويات بالترتيبي:- 
أ اا ك 
۲ - القيام بالعمل بشكل صحيح. 
٣‏ - الفوز يقيول الآخرين. 
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۵٦‏ کیف تحوذ قبول زملاتاك سريعا 


لاحط أن الفور بقبول اآخرين يأتي في المرتبة الثائثة من ا#ولوياتء فدعتي 
أوضح لك السبب وراء ذلك. فأعلى القائمة بوجد ريسك قي العمل إذ إنه المؤثر 
الأكير والوحيد على ما ستقوم به ويستجتيه فيما بعد. فبدون قبوله لك سيصبح من 
المستحيل تحقيق أحلام الحصول على القوةء لذلك يجب أن تكرس من وقتك وجهدك 
ودعمك بقدر ما يحتأجه إرضاء رئيسك فى العمل. وڈانيا يجب آن تكرس وقتال 
واهتمامك وطاقتك للقيام بالعمل المعين أك ليس بمجرد ما هو أفضل ما في قدريتك 
ولكن بالطريقة التي يجب بها أداء العمل. كل هذا يصل ينا إلى مهمة كسب القبول. 
قمقدار الوقت الذي يجب استثماره في تحقيق الأولوية رقم ۲ هو كل الوقت المتبقى 
لديك بعد تحقيق الأولوية رقم ۱١‏ ۲ 


۲ إيجاد التاصح الخلصس 
ليس من السهل أن تشعر بآنك وحيد كلية في مكان جديد. قأنت لا تعحرق من 
يمكن أن يكون لك صديقا . وتقلق بشأن القيام يما هو متوقع منك. وتقلق أكثر 
يشان متطلبات العمل. لذا قآتت قى حاجة إلى شخص ترتكن إليه» شخصس 
مبررا» شخص بعرق كيف يدي كل ما يتعلق بالمهمة ويجند التعامل مع التظام 


ليس لهذا التاصح المخلص جنس آو حجم أو لون محدد. وقيما يلي طريقة 
من خطوتين أتحديد التاصح المخلص الذي ترعغب قي التعامل معه:- 
من ألآن. وأاسال تقسك بعض الأسئلة عن كل منهم. فعلى سبيل الثالء 
هل يظهرون مهارات مهتية جيدة ؟ هل يقهمون المنظمةء هل لديهم سجل 
عى ابت للانجازات ؟ صتفهم بترتيب ما تقضلة. 


http ://www.Ibtesama.com/vb 


كيف جود قبول زملائك سريطا ۲۵۷ 


٣‏ - اختر اکڻر من تعچي به منهم» اطلب تصيحته بخصوص شيء ما. فإٍذا 
كانوا مفيدين لك ولديهم رغبة فى مساعدتك مستقبليا فاقبل دعوتهم. أما 
إذا كان هذا الشخص ليس لديه وقت فاطلب النصيحة من الشخص 
التالي في القائمة. 

۳ اجعل نقسك حاضرا وهتاحا 
يشجع وجودك المادي على تجاذب أطراق الحديث وتبادل المعلومات الحيوية 
لأقضل آداء. فهذا التيادل بشكل خاص يشجع الآخرين على قبولك. 
كيف تخلق هدا التوع من الحضور 

فيما بلي طريقتان اتجعل تفسك أكثر حضوراً:- 

١‏ - إذا كنت في طابق الإتتاج» قاقض أكير وقت ممكن في منطقة العمل 
واقضن أقل وتقت ممكن في مكتيك. قهذا بیس رگله کی استمداں لان 
تكون متاحاً لأسماع ما قد يحتاج الآخرون لقوله. 

۲ - إذا كتت عاملاً قي مكتب قاحمل شخصناً مذكرة لشخص ما على 
الجاثب الآخر من المكتب. وقدح تفسك وتجادب معه آطراف الحديث ثم 
ادع الشخص الآخر لأن يزورك بمجرد أن يسمح الوقت يذلك. 

بحب التاس أن يبتحدثوا عن أتفسهم وأطقالهم وهوايتهم ورؤاهم اللحياة 

وحضورك يشجعهم على ذلك. فكل ما يجب عليك عمله هى أن تكون موجود! هناك 
وأن تستمع لهم. فقبل أن تدرك الأمر ستحظى بالقبول الذى تريده. 
٤‏ ۽ قعاون 

التعاون هو الشيء الوحيد الذي ريط كل شيء فى المؤسسة بيعضه البعض. 

فهو عمل قريق أكثر منه آي شىء آخر والذي يجعل من الوصول إلى الأهداف 
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۸ کیف تجوذ قبول زملائك سریع 


کیف نحظی باتتعاون . 

فيما يلى طريقتان القوز بتعاون الآخرين بتعاونك معهح:- 

١‏ - اخرج عن طريقك المعتاد مساعدة زميل أك مضطر لتسليم العمل قي 
موعد محدد. فإذا كان يحتمد علي عمل فجموعتك للحصول على الدعمء 
فايذل كل ما فى وبسعك لتقديمه له بأسرع ما يمكن. وإذا كان لديك قدرة 
إضافية مؤقتةء قاقترح عليه أن نتولى مهمة محددة أو مهمتين. 

۲ - استقد من أوقات الأكل للمشاركة في الاشاعات. فعلى الرغم من أنك قد 
تقضىل أن تأآكل وحدك آو تستخدم الوقت في تحسين مستواك» قإئك 
التحقيق التجاح» تحتاج لهذه المعلومات التي تأتي فقط من أحاديث 
المحائدة المتبادلة. تأكد من آنك تمنح الآخرين نفس القدر من.المعلومات 
الذي بيعطونه لك على الاأقل. 


مهمة اليوص 


مهمه اليوم هي مهمة عملية للبدء قي كسب قبول الآخرين على الفور 

١‏ - فكر في شخص معين في المؤسسة تأمل قي كسب قبوله ولكن ا يجب 
عليك مواعدبه ثم ضع خطة على الورق للخطوات التي قد يمكنك 
اتخاذها لكسب قيوله لك. 

د ا لم کل ا واد 
وكيف يمكن أن تتعاون مع هذا الشخص. 
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كيق تحوذ قبول زملاتك سريا ۲٥١۹‏ 


۲ - ضع ملاحظاتك في الدرج الأعلى لمكتيك. وفى الفرصة التالية فى هذا 
اليوم قد هذه الملاحظات يبحمل اتصال هاتفي أو بزيارة. 


أفضل طريقة لكسب الإحترام 


إن قبول الآخرين لك والقوة الشخصية التي بمنحوك إياهاذلك < يتحقق بقعل 
السحر ولا باتباع الخطوط الرئيسية في هذا الكتاب ميكانيكيا ولكن القبول ينشا 
من المخاطرات التي يأخذها كل فرد فى المقايلة. قآنت تخاطر ببدء المحادثة وهم 
O‏ 

تم تزيد أتت من فرصة تعرضىك للهجوم وا لاتتقاد بشكل بسيطء ونقس الشىء 
يقوم به الشخص الآخر. ويينما يخاطر كل متكما معا يتمو القبول بيتكما ومعه 
معرفتك اليقينية آنه في إظهار قبولك للآخرين» تجني آتت قبولهم لك. 
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كف تتغلب علص السمعة المتوا ضعة 
حدة العمل لديك 


هدك الوم 


تكوين أساس جديد ومثير ألقوة لإعادة بناء قوة عندوب مبيعات لون 
المستوي. 


الملخصس 


تحأثر الحالة الاقتصادية الجندة ومجالات العمل بشكل كبر يبفقد المكانة. 
بالفشل في الاحتفاظ بالإمكانيات» بتوتر علاقات العمل» بالجودة المتواضعةء بالمناغ 
غير المريح من حيث السمعة المتواضعة لوحدة العمل أو فقد السمعة الجيدة. 

إذا أردت أن تعد بين هؤلاء الأقراد الذين لديهم القوة للحقاظ على السمعة 
الجيدة آى في إعادة يناء سمعة مدمرة؛ لا بد من آن تزيد قوة الآخرين بموققك» أن 
تحدد الاأمورء وتقديم آکٹر مما يتوقع الآخرون. قمهمتك اليوح هي ان تقوم بإعاد ةه 
تكريس تفسك لصالح أهداقك من خلال التفكير والغمل به. 


1 
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كيف تتغلب على السعة المعراضعة لوحدة العمل لديك إ٣‏ 
اقخل ماو مة لك خد السمعة الإمتواخعة في مكان العمل 


تعتبر السمعة بالنسبة للأشخاص (المنظمات شينًا سريع الزوال حيث إنه 
شىء صعب متاله وسهل فقدانه. عتدما تتدهور السمعهة الجيدة لوحدة عمل ماء فقد 
نفو الأمر الأقلىة المذتة للمعاتاة من العواقى. 
وتزيد مشاعر الرقض من سرعة الانتشار مها مثل الوياء. وقد تتضاعل عزة 
الق لے کل رد با اید سوا گان مدنا ای برناء ای قاندا آی حرق مها وناك 
يسمح بتكوين صور ذاتية ضعيفة ومتواضعة تكون سرطاتا على الإنتاجية ويالتالي 
بؤدي ذلك إلى عبء مزعج على القوة الشخصة للقيادة» بينما يبدو من الواضح أن 
تقول إن أفضل طريقة لمقاومة سمعة متواضعة هو يتاء سمعة أقضل. 
لم تعرق كلمة يثبط الهمة طريقها إلى مفردات وينستون حتى وإن كانت 
الوظىقة تعطى مؤشرًا بأنها مهمة انتحارية. قد تم استدعاء ويذخستون الاستشارة 
بان ذهب إلى الوحاة التى ققدت سمعتها الجيدة. أكد له المادير أن الموقف كان 
سيتًاء بل نه لا يوجد کان انیب پش ف السوء. 
لكن الأهر ثبت أذه أسواًء حيث لم يكن العالم الخارجي وحده الذي ¥ ييالي 
بهم ولكنهم أنقسهم أيضًا يفعلون نفس الشىء. طرح وينستون ال مشكلة على آقراد 
القسم الخأص به وعلى مديره. وقام بعمل اتصالات مع العملاء الدائمين. وكان 
رأيهم أن الوحدة کانت تقوم يإنتا ج عمل على مستوى جد قى الما ضسى. 
قبقدر ما يهتمونء. لن يقوموا بمخاطرة مرة أخرى بدون ضمان استرداد 
أموالهم بعد ذاك. 
أول شىء قام به ويتستون» هو أن وضع مستوى للجودة خالا من العيوب 
تمامًا: بأن يكون هناك تقتيش بتسبة ٠٠١‏ على السلع الداخلةء وتقتيش بنسبة 
> .ئ على السلع الناتية البيع. فإنه لم يكن من السهل أن نتم تحفيز المجموعة 
الحيطة. حيث كانت الجحركة اليطيئة لأن يقايلوا مستوى خاليا من العيوب. لكن 
عندما قامو) بذلك, ققد انبعث شعور جديد ومتزاند من النقة بالنفس بينهم. 
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١‏ كف تحفلب على السمغة المخراحعة لوحدة العمل لديك 
وقى ذات الوقت.» قد كتب وينستون للعملاء راغا فى تعليقاتهم على القيمة 
العملية للعملاء الدائمين لمستوى الوحدة الجديد من الإجادة الممتازة. وقد قام بنقل 


ردود الأقعال هته إلى مندوب الإنتا ج قى قسمة. الذي بدوره سجلها قى كراسة 
ا 


أن أصبحت طى النسبان. 
كيف تتعلب على السمعة المتواضعة 
إليك هتا في نقاط قد عمل بها ويتستون ليرسم خطة الوحدة للوصول إلى 
سمعة أقضل:- 
۲ - استمم إلى الأمر الحقيقى الدقيق. 
۲ - جاوزت حاوله توقعاته. 


٤‏ - تجح في تشر الأخبار. 
ا وشادات إا عاa‏ ینا التي عك 


يتضح مقد از ضئيل جد من العوامل فى المحاقظة أو إعادة بثاء صورة ما: 
لبتية العقل» حل المشكلةء الإصرار والحماس. ها هي إرشادات لكل صورة:- 


١ء‏ الحصول والحفاظ على موقف إيجابي 
تعتبر كلمة موقف الاختصار لطريقة معينة والتى تستجيب بها الأمور. 
وتتحدد مواقفك كليا عن طريق الأسلوب الذي تنظم به اعتقاداتك. قيمكن أن 
يحدث ريطهم بالأمور السيئة والسلبيات بشكل كبير. لذلك. قم بتتظيمها حواري 
على خطوط إبجابية وڪندئذ بزداد ترجيح النجاح. 
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كيف تتغلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديك ۴“ 


كيف يعتبرك الآّخرون شخصا إيجابيا 
إتك لا ترى المواقف» بل تشعر بوجودها عن طريق ما بقوله ويفعله الأفراد. 
اليك ثلاث طرق لتوضيح وجهة نظرك الإيجابية: 
١‏ - آن تجعل ما وا ا وإنني أعنى ب «مؤيدا» أن يكون 
جذانًا أکثر ما بكون مرا للاشمتراز. 
۲ - أن تجعل الرسالة شخصية بأن تجد طريقة» سواء عن طريق الكماتء 
التعبيرات الجسميةء أو بكليهما لربط اهتماماتك يأفضل الاهتمامات 
لدى الشخص الآخر. 
۲ - آڻ تقول الشيء كما لو كتت تؤمن به. وأن تفتع الآخرين عن طريق تقمة 
صوتك بأنك تومن بما تقول حقً. 


٠۲‏ استمع إلى الأمرائدقيق 
يسمح لك الاستماع إلى الأقراد الذين تأثروا! كثيرا بفقدان السمعة الجيدة 
لوحدتك بالزحف إلى عقولهم لكي ترى تفسك كما يروتك هم. ويأداء ذلك» فإنك 
E ELS‏ 
١‏ - استمع إلى الشخص إلى أن تشعر به. قم بالتركيز بشدة على المتحدث. 
وتعايش مع تأثر ما يقوله الشخص على مستوى الجسد والأآذن أيخاً. 
۲ - أن تصغى لا يقولون وليس التفكير قى استجابة إلى ما يقولون. آلا 
تجادل ولا حتى مجادلة ذهنية وألا تكون عاطفيًا بشكل ميالغ. ألا تشعر 
أن يكون عليك أن توافق على أو تهاجم كل شىء سلبي يحدته الشخص 
الآخر. حيث إنك لم تكن منهمكا في متاقشة. قمهمتك هي أن تتعلم افا 
تدهورت ستمعة الوحدة. وكل ما عليك هن أن تسمح للآخرين أن يخبروك 
بوجهة نظرهم قي المؤضوع. 
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٤‏ كيف تحفلب على السمعة المتواضعة لوحدة العمل لديك 


۳ - كن بقظطًا إلى الإشارات والاتصالات الأخرى غير اللفظية. أن تقراً 
وتستخدم تعبيرات الجسم. فيمكن أن تشعر بالثقة عندما تتفق كلمات 


من وحود تتاقضشس ذاتی. 
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۳ : الوصول إلى حلول تتجاوز التوقعات 
As EEN a NC Aa‏ 
بعض الجهد من أجل تحسين زيادة الجاذبية لعملك في السوق. إليك مدخاين 
ذلك 
أ = قم بعرخى ارال القواتر العمادء النتظمث والسابقن فقط بعد أن 
يتقبلوا عملك. فهذا سيقنع هؤلاء الذين لديهم الريبة في القيام بمحاولة 
آخرى للتعامل معك. 
- قم بمحاولة توسيم قاعدة عميلك. قلا بد وآن يشمل ذلك عملاءك 
الداخلين والخارجين. تقرب من الأفراد الذين لم تتعامل معهم من قبل. 
الا كا ومن ااا ا ا ا 


٠ ٤‏ أن تتجح في ثشر الأّخبار 

عادها دا د اميك اعادة كزين صورة وحدتك أن لهو تات مانا 
فقكر فى تكوين حملة على ساس استشهادات مؤيدة من جانب عملاء تم 
إرضاؤهم. قم بتوجيه هذه الحملة إلى الأقراد الذين قد يجدون أن منتجك أو 
خدمتك مفيدة لو فقط عرفوا بها. فإتك لأست بحاجة إلى مندوب إتتاج القسم 

لليام بذلك. إليك مصدرين من مصادر الأخبار يمكن لأي فرد الوصول إليهما. 
١‏ - اقتناص الفرصة التحدث على الملاً. تحذث قى توادي الخدمةء اچتماعات 
داخل المنزل. اجتماعات العملاء» عن دورك في التقدم قي كل فقرصة 
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كيف تتغلب على السمعة المحراضعة لوحدة العمل لديك ۲٠٦٣١‏ 


تحمصل عليها. لكي تقوم بكتابة خطاب موثر باي طول» ضع دائما 
الأشياء الآخيرة في البداية: حيث تفتتح الحديت بأن تخير الجمهور ماذا 
تريد منهم أن يتذكروه»ء ويعد ذلك آن تخيرهم لاذا يتبغي عليهم أن 
يقوموا بذلك» تم اختم الحدبت بان تذكرهم. 

- أن تضع حملة إعلانية قي شكل مذكرة أو خطاب وأن تقوم بإبراز 
الشيء الإيجابي حيث تقر شخصيتك الجديدة كما لو كاتت القديمة 
غير موجودة من قبل. أن تتقتح خطابات المبيعات التي تفون يالعمل 
بفوائد قوية للقارئ» وتتبعها بالفوائد الأقل ولكنها مع ذلك القوائد المهمة 
الآخرى. وآن تختم بعرض يشمل الال أو الزمن المدخرين أو كليهما. 


ص وك الوم 


لختام ذلك اليوم العاشر من الأريعة عشر يوم لتحصل على القوة والتقة. 
مهمتك هي أن تدرك ذاك. بالرغم من أنك تتقدم» ا يزال يجب أن تقوم بالعمل :- 

١‏ - قم بتدوين أسماء خمسة آشخاص الذين بيدون مغالين بشكل كبير قى 
مجال العمل. 

۲ - قم بكتابة جملة واحدة يعد كل اسم عن كيق يمكن لهذا الشخص أن 
يصق الموقق الذي أصدرته. 

٣‏ - قم بالتفكير في الاختلاقات فى الطريقة التي ترى بها نفسك في مقايل 
الطريقة التي يراك بها الآخرون بها. توصل إلى طريقة وأحدة جيدة لكي 
تحصل على جانبك الإيجابى من خلال كل شخص. فحاول أن تضم 
واحدة على الأقل من أقكارك في نطاق التطبيق هذا اليوم. 
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كيف تتغقلب على السمعة المنواضعة لوحدة العمل لديك 


كيك تقوص باعاده بتاء سمعة مد سره 


يقضل معظم الأفراد العمل في المتظمات التي تتمتع بسمعة جيدة. حيث إثهم 
يريدون أن يكونوا جنا من مناخ التجاح الذي يبشجعهم على نمو حدود موأاهبهم 
ا و ا اا ار ا 
وحدتك» فيمكن أن يجعلها العمل أفضل» ولا يهم كم هي متواضعة» حيبث نمكن 
إعادة إصلاحها قالأساسيات هي أن تكون إيجابياء أن تصغي إلى ما يقول 
ا ل ا E‏ ا 
تعلمته. 
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كيك تعمل على استعادة الجانب الجبد 
من شخص ها بعد تدهور العلاقة 


هد اليوم 


تعزيز ثقتك عن طريق تحويل موقف سيئ إلى موقف أ 


الملحخص 

يعتبر آكثر مصادر القوة التي تمتلكها نحن البشر هي ثقة الآخرين الذين 
تتقاعل معهم في حياتتا اليومية العمليةء والشخصية» الاجتماعية. إتها الأساس 
الوطيد للقوة الشخصية. فعندما تتم تسوية الثقة المتبادلةء التي فد تحدث من وقت 
مبكر. فإنها إذا القوة الشخصية. لهذا السبب فإنه من المهم للغاية أن تستطيع أن 
تصلح العلاقات المتدهورة والاستمرار في ذلك. 

يعتمد تجاحك في استعادة الجاتب الجيد من الآخرين بعد تدهور العلاقات 
يينكما كلية على استعداداتك أن تتصرف بشكل مستقل عن ما تفترض ما عليه آن 
تكون آراء وتوايا الآخرين» وليس مجرد أن تستجيب لذلك» لكن أن ترى العلاقة 


TTY 
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۸ کیف تعمل على استعادة الجانب اليد | 


المتدهورة على آنها كل من مشكلة وفرصة. فإتها فرصة بمعنى أنك ليس فقط 
تستطيع استعادة احترام الآخرين لك بصرف النظر عما حدث» ولكن أنك تستطيم 
ينا استعادة العلاقة بالطرق التي تجعلها بمرور الوقت أقوى مما كانت عليه قبل 
التدهور. قمهمتك اليوم هي أن تصل إلى قوة التجديد الذاتي. 


کیک نحاقظ على محدر القوة الذي ملک 


تحدث الأشياء السيئة للعلاقات الجيدة لأسباب لا حصر لها. فيمكن أن يؤدى . 
ذلك إلى إثارة الانفعالات أو اصابة الأفراد بالعزلة أى الشعور بالأڌى» أو خيبة 
الأملء النقور. أو الإحياطء أو أي شيء من ذلك القبيل. أما الشيء المهم هى ألا 
تمكن ما يسبب تدهور العلاقة الشخصية آو العملية أن بحدث. فهذا ما يحب أن 


تقوم به تجاهه. | 


سے 


نما اتی لتقن تا ت 

إت متأخرة قلىلا. لست كذلك !» 

قد شعرت جيل بعد سماعها الكلمات الأولى المباشرة من مديرها منذ الواقعة 
التى كانت الثلاثاء الماضى بحرارة سخريته متها. إنه لم يكن غير متوقم ولكن ذلك 
الشعور جعل من الصعب أن تأخذ الأمور بسهولة. إنها قد فاتها الميعاد الذهائى 
الذى قد كلف المدير أنه تعرض التوييخ من جانب الإدارة العلدا . فطبهًا للمصادر 
السرية المعلومات» لم يكن المدير سعيدًا بموقف الإدارة «إننى وضعت ثةة كبيرة 
جدا قي مورد جديد» ولكنهم تأخرو! قى التوصدل. فقمت باتخاذ خطوات لاستىعاب 
الذي لن يحدث أيدا مرة أخرى. إننى جمعت تلاتة مصادر موتوق بها جدًا ووزعت 
المتطلبات بينها , وانتظطرت حتى الآن إلى آن أحضر وآرى حضرنك لأنني أردت أن 
أقول قد تم إصدار أوامر الشراء اموقعة وكان لخطتي تأثر. 

وقمت باتخاذ خطوات عدبدة آخرى ....... يمكن أن أخبرك کل شىء عنها . وکن 
Nol a aC‏ 
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كيف تعمل علي اسعمادة ألجانب اليد ۲۹۹ 
ققد قضسى المدير ويجيل حوالى ساعة من الوقت قى الأحديث. وعتدما غادرت 
امكتب: كان هتاك شعور بان الأمور لم تعد إلى ما كانت عليه من قيبل. وإكنهم قى 
طريقهم إلى ذاك. 
كيف تبدا عملية إعادة البتاء 
١‏ - لم تقم بأى احتكاك مع الشخص الآخر مياشرة بعد المشكلة. 
۲٠‏ - اعترفت بالمشكلة والمسؤولية فى حلها. 


إليك أسلويا مؤكدا للتحكم في التدهور وإصلاحه 
١‏ لا تقم باي احتکكاك بالقرد الآخر 

إنه من الطييعى يالتسبة للأفراد أن تشعر بالحذر متك مياشرة بعد واقعة ما. 
حيتث إنهم بتائثرون بكلماتك ومدى تآثيرها عليهم. قلم يكن هناك الوقت لإحدات 
ى تغبير للموقف» إذن فلماذا يتبغی أن يضعوا أي ثقة فيك عتدما دقوم مباشرة 
بالاعتذار ؟ قإتك ا تستطيع ان تلومهم على الاعتقاد بان اعتراقك آنك مخطية 
بخدم اهتماماتك بشكل آكثر من اهتمامعاتهم. 

بعتبر قيامك بالاعتذار قبل أن تعد طرىقة الاعتذار مرادقا للعلاقات الإتسانية. 
مل عفد را د ة السار س غاك. 
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٠‏ كيف تعمل على استعادة ال جاتب الجيد 


فالآفراد يحتاجون الوقت اللازم للعلاج» والتخلص من المشاعر المؤلة التي 
تعرضوا لها. إتك تحتاج الوقت اللازم لتحليل ماذا حدتث والخطوات اللموسة 
التي يمكن أن تقوم بها للتاكد أته لن يحدث هذا مرة أخرى. 
۲ : الاقرارالء'شريارتكابك اڅشكلة 
8 ليس هتاك عذر لاتخطيط السبي. 
© ليس هناك عذر للاإجراءات الوقائىة غير المؤثرة. 
# ليس هناك عذر لقول شىء مؤلم بصرف النظر عن نواياك الطيبة. 
6# ليس هناك عذر للفشل فى الوفاء يعهدك الذي سبق وتعهدت يه. 
۾ الاأعذار لا حصر لها. 
# قم باتخاذ الوعد مع تفسك آلا تضع أعذاراً. 
كيف تقر بارتكاب الخطاً 
عندما يحين الوقت لكي تعترق بمسؤولينك تجاه الضررء فأقضل وسيلة لتقر 
بارتكاب الخطاً هي من خلال استيعاب شخصى لاذا وكيف جعلت تصرقاتك 
وکلماتك ما حدث قد حدث؟ وکیف ومتی تنوی آن تسوی الاأمور؟ 
إليك نلريقتين سريعتين للاعتراف بارتكاب المشكلة :- 
١‏ - قم يعمل تحليل شامل» أن تحلل الموقف. إليك يعض الأسئلة الحرجة 
لكي تساعدك قى تحديد الأمور المحورية التي يجب أن تجيب عليها. 
بالتفصيل ما الذى حدث ولم تكن تتوقعه؟ هل يمكن أن تتنياء أو تقللء 
آو تعادل بعض» أو أى» أو كل ذلك ؟ وكيف ؟ 
- قم بعمل خطة. قم بالتفكير قي خطتك بأن.تعطي الإجاية الهادفة السؤال 
التقليدى هل ستتصرف بیشکل مختلف اذا حدث تقس الوقف کله مرد 
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كيف تعمل على اأستعادة الجانب الجيد ٣۷١‏ 


آخری؟ قم بترتیب التفاصیل وتوقیت کل شیء تحتاجه آن تقوم يه آو 
تفكر قيه» أو تقوله لمنع تكرار حدوت نفس الموقف مرة آحخرى. وقم 
بوضع الاولويات قي مواجية كل تقفصيل لتحدید ماذا ترید آن تقوم به 
مباشرة وما يمكن أن يسمح للتطوير بشكل آمن في الوقت المتاسب. 
۳ قم بتتفية أولوياتك اللأساسية ةل أن تقوم بالاعتذار 
بمجرد أن تستوعب سبب وعلاج الموقف » ا بد وأن تتأكد أن هذا الأمر لن 
يحدت مرة نانية. 
إذا لم تعر انتباها كافيا لعناوين البريد الواردة من واشتطن» ققم بإنشاء 
طريقة أكيدة النجاح للتعامل بالبريدء إذ! لم تعر اتتباها کا اص حح 
بسبب ضغوط الوظيقةء فلا بد وآن تجد طريقة لتأخذ فترة راحة وآن تقوم يعمل 
مكالمة تلىفونىة. 
يكون الوقت الذى تقوم بالاحتكاك مع الشخص الآخر هى عتدما تقوم بتنقيذ 
التقبيرات التى تقوم بها لمنع تكرار حدوث التجرية. أآقفضل خطوة لك هي 
استخدام التليقون. فالحديث عن طريق التليقون يكون أقل حدة من مواجهة 
الموضوءع. 
كيف تبدآ الحوار 
إليك ثلاثه توجيهات يمكن أن تتبعها للتعامل مع الحوار بشكل بناء 
١‏ - لا تقم بتقديم أعذار. قتذكر أنك تقوم بالاتصال من أجل الاعتذار ولیس 
من أجل الشرح. 
۲ - اجعل اعتذارك مراعاة لمشاعرهم. آخبرهم آنك حزینء آو محالمء آو ی 
شيء من ذلك القبيل الذي يسبب إحباطًا لهم. أن توضح استيعابك 
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TY 


٤ 


كيف تعمل على اسحعادة ال جاتب اليد 


بتعبيرات ¥ ليس فيها يتقيلوتها . آخبرهم أن تقتهم شيء مهم بالتسبة لك 
فبعد أن تخبرهم يكل ذلك. 

۳ - اطلب منهم عمل اجتماع. وأن يكون طلبك معبرا عن بعض الخطط 
الملموسة التي تضعوتها سوا والتي تريدها للتقدم بالإنتاح. 


استمر في التركيز حلى الخد (المستقبل) 


قي هذا التوقيت» الشيء الأخير الذي تريد أن تقوم به هو إمعان النظر فى 


الأساسى هو توجيه انتباهك بعيدا عن الماضى وتوجيهه نحو المستقيل. 


الملموسة التي بدأت وقمت بتتفيذها لمتع أى تكرار للموقف. 


«لقد قمت بثلاثة أخطاء جسيمة وهى: لم يكن تخطيطى واقعنًا . لم يكن لدى 


السيطرة الكافية. ولم أنيه مديرى مسيقا با مشكة». 


فى تخطبط المشروع. وقد حدثت تحكمات جديدة شاملة نظاما أسبوعتا لتقارير 


ت 
¥+ 


التقدم. فقمت بإحضار أحد شذه التقارىر وقدعتها للمدبىر ت !» ققد يتهج 
لكى أجعله بظهر تقته المتجددة فى. 


«إنه من الممتع آن تقوم بارتكاب أخطاء حيبت إن ذلك لم بسقر عن ¥ شىء. 


الت كانت لد». 
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كيف تعمل على استعادة ألجانب الجيد ۷٣‏ 
مضمة الوص 


هدف مهمة اليوم التي ستقوم بتنقيذها هو توضيح آته من الممكن والمحقول 
أن تفتح دائرة قوتك الشخصية لتشمل شخصاً ما والذى قد أفقدته احترامه 
واعتباره. 

١‏ - قم بالتقكير في علاقة متدهورة حديثة كنت أنت السبب فيها أو قشلت 
فيها. ثم قم بتدوين جميع الأسباب التي تعتقد أتها السبب قي سوء 
العلاقة. ليس الأشياء التي قد قمت بأدائها فقطء وليس ما قام به الآخر 
الذى جعل الموقق السيىئ أسوا. 

٣‏ ¬ قم بعكس كل عتصر في قائمة الأخطاء. ثم قم بتدوين العلاحج وهي عيارة 
عن الذي تستطيع أن تقوم به لمنع حدوث الخطاً مرة أخرى. 

۲ -- قم بكتابة خطاب اليوم مبتيى على أساس ملاحظاتك للشخص الذى فد 
فقد احترامه واعتباره. تأكد في كتاية الخطاب اعتراقا بارتكاب المشكة 
وتحملك المسؤولية قي حلهاً. 

قفي حالة قفشل هدق الخطاب نحو آي استجابةء فإنه يعتبر قوة حيبت إنك 

تعرق آنك تقوم بكل شىء في استطاعك لتبرئ تقسك من سجل الاحداث. 


كيك تقوم بعلإاح العلافات المتدهوره 


تشبه العلاقات المتدهورة بطريقه ما العظام المكسورة. فإنك < تتركها تقسد. 
ستلتئم جميعها في رابطة آكثر قوة مما كانت عليها. 
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۷4 كيف تعمل على اسحمادة الجاتب الجيد 


إنها ليست عملبة سهلة ولن تحدت بين عشية وضىحاها. ولكن ببدأية اليوم 
ومع استمرار حماسك فإنك لا تستطيع أن تفشل فى استعادة الجاتب الجيد من 
ااكرف ف ور ع و ا ااال کے د ا ا کی 
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كك زعنع خغط الو ظةة صن أن 
یکون سببًا في تلاشي قو تک 


هدك انوم 


زبادة قوتك ك عن طریق تدر المواقف التوترة وتحوبلها إلى مواقف تاجحة. وان 


الولحخص 
هؤلاء الذين تعمل معهم ولديبهم» مما يؤدي إلى سوء الموقف قيعاتي آداء كل قرد» 
بسب تس وة شخي تي تحتاجه کي تگون مئ ترا فى مجال عملك. 
تجعل ضغوط وإچهار اوو ی 
دی ای ان کے برسم خا کل کے ی ایک یر کے ا 
e‏ من تقسسه. 
va‏ 
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۷٦‏ كيف تنع ضخط الوظيغة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك 
كيك حول ضغط العمل إلى كوه شخصحية 


هناك بعض المهام التى لا تتطلب قدرة لأن تعمل تحت ضغط على الأقل بين 
الحين والآخر. فعاجلا أو آجلاء ¥ بد على كل فرد أن يقوم بأداء العمل تحت بعض 
أتوا ع الضغوط؛ ومن هذه الضغوط الأقراد المتوترونء المواعيد النهائية المفاجئة. 
الحعملاء الفاضيون» حصص الانتاج» ووياء الأنفلونزا الذى يعوق قوة العملء والمدير 
الذى يدير العمل بشكل محدود. فعندما تسمح لنفسك وللآخرين أن يتهاروا تحت 
الضغطء ققد يعاني أداء كل قرد وتتلاشى قوتك. 
إذا أردت أن تتال !ا#احترام الدائم من رؤسائك» وزملائكء وعمالك» فلا بد وآن 
د قف کے کہمل خبغیط راچا اا کاییة کل من شیر سدوا وان کین © 
الفعالية لأن تجعل نفسك شخصا أكثر قوة وثقة. 
«لقد كان الموسم الأول باانسبة ل تشارلى أن يدير عملية الاختيار والتعبئة. فاي 
شئ كان يمتع آوأمر الإجازة أن نكم ويسرعة»ء كان يمكن آن يؤر بشكل سييع على 
العمل وبالتالي على تشارلي. فقد عزم على أن بسيطر على الموقف». 
وما اقترب الموسم سبب الضغط جوا من التوبر. لكن قد استعدب تشارلي 
لذاك»ء بان عرق كق يسيطر على أعصايه» وكانت مهاراته قي العمل قوبةء وداوم 
على مراقبة الأفراد الذين يكون أدهم العلامات الأرلى للتوتر. قمنهم من ظهرت 
اا ا ای ت د اع ات ر ن کا 2 
وأخرون هروا انفعالات قصرة. 
ناقش تشارلى والأقرأد عن كل موققف متوبر قد حدث. فهذ: لم بوقق المشكلات 
الجديدة من الحدوث يومنًاء ولكن قد منع ا مشكلات السابقة من أن تتكرر 
«إنه من المفيد بالنسبة لتنا كلما تعاملنا مع التوتر بشكل أقضل. ظطهرت الأة 
الجماعبة أكثر. قى الوم الأخير فى العملء قى الثالث والعشرين» قد قمنا بعمل 
بىم ونصف في اقل من 1 ساعات. ا هذا e‏ بالنسبة لشاب لديه الكنير من 
تور العمل وليست لدبه خبرة», 
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كيف قنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك ۲۷۷ 


كيف تتحامل مع ضغوط العمل : سواء كانتت لك أو للآخرين 

مع وجود الطلب المفاجئ في آول موسم لتشارلی» کان له تأثیر آکبر مما کان 
سابقا. إليك ثلاثة أساليب أكيدة التي عمل بها لإكتساب قوته 

١‏ - فد عرف كيف بتوافق مع الضغط. 

۲ - قد زاد من قوة مهاراته للعمل. 


۷ - قد عرف كيف يصون ويتعامل مع تور العمل لدي الآخرين. 
آریعة ارشادات للتعامل ہے تغط العمل 


إليك أربعة إرشادات لتساعدك في التعامل مع التوتر بنجاح. حيث إتها تحدد 
الأسباب الأساسية لحدوت التوتر للأفراد» ولاذا يكون وجود هتاك مشكلة ضخط 
الل الد د ر ا ا ا ای ا ی 
قوة بذية العقل الإيجابية. كيف تحصل وتحافظ عليها يصرف النظر عما يحدث من 
مور وماذا يمكن ولا يد القيام به خطوة بخطوة لتخرح من موقف الأزمة يقوة أكير 
مما کائت علبه:- 
٠١‏ أن تعرف كيف تتوافق مع التوتر 
تحن نسلم بإتقانك التام لمهارات الوظيفة التي بتطليها عملك. قالذي يمكن أن 
تفتقده هو الآلية المناسية التي تحميك من الانفعال عندما يحدث الضغط. 
فقد يحدث ضغط العمل بطريقتين إما أن يكون متكررا وإما أن يكون 
أحداتًا لمر واحدة.۔ ویمکن ان تری إرشاد رقم ۲ کمٹال لتوضیح کیق تتعامل 
مع الضفط الذى يكون لمرة وأاحدة. 
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۸ كيف قنع ضغط الوظيغة من أن يكون سببا في تلاشي قوتك 


كيف نمتع ضغوط العمل المتكررة 

تعتبر مشاحنات الجرد» الدقع بك لمواجهة حصص الإنتاج قى نهاية كل 
شهر» هي معظم المشكلات التي من المحتمل أن تواجهها والتي ستكون متكررة. 
عتما تواجه احداهاء فلا ند أن نكون ذهنك منقتحا عما بمكن أن تقوم يه لڃعل 
الهمة أسهل قي المرة القادمة. إليك سبعة أسئلة مهمة ا بد وآن تجيب عليها:- 


٩ 


هل قلت أو قمت بأداء آي حماقة سببت مشكلة لك ؟ إنه من الطبيعي 
فقط أن تيذل ما فى وسعك لكي تعطى للمدير اتطباعا جيدا عتك. قهذا 
يمكن أن يحملك ضغطا غير مطلوب. 

ولكى تتجنب ذلك» فعليك أن تحدد الأولوية ذهنيا لكل مهمة. فهذا 
نطمئنك بالوقت الوافر لأداء الحمل الأكثر احتياجاً. 

ماذا أستطيع أن أقوم به للاستعداد لهذا الموقق عندما يحدث مرة 
آخرے؟ تمتك مغرفة ا طالب النگررة معن الوقت اطنط ما يحب أن 
تقوم به والذي لا يجب أن تقوم به. قعلى سبيل المثالء الذي لا يجب أن 
تقوم به هو الموافقة على إعطاء الموظفين إجازات عرضة عندما تتوقع 
صعوية فى الوضم المالي» لكن الذي تقوم به هو التخلص من المهام عير 
الأساسية آختاء هذه الفترة. إ4 ؟ ل ¥ © 

هل أتت في مقدمة المنحتی آم تهایته؟ قم بعمل ما تستطيع أداؤه من 
عملك اليومى مسبقا حتى لا يرهقك الميعاد النهائي لاستهلاك الوقت في 
OT Ce EES‏ 

بالرغم من أنك قد ¥ تستطيم أن تكمل تقريرأً ما حتى يتاح لك 
المعلومات في الدقيقة الأخيرةء فإته من الأفضل أن تستكمل تقرير' 
ناقصاًاً لا أن تشرع في كتابة آخر جديد. 
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كيف تنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك ۲۷۹ 


٤‏ - هل قمت بتحدند آنن تتجه للمساعدة بشكل مسيق ؟ يمكن التعامل 
بغعالية مع المواقف المتكررة الحدوث من خلال عمل الأقسام الأخرى. 
فحاول التنسيق مع هؤلاء الأقراد قبل إنجاز الأمر حتى بستطيعوا تقديم 
ما تحتاجه على ساس زمعني. 

ه - هل تستطيع أن تقوم بأداء شيء بطريقة غير مثالية بدون آن يؤثر ذلك 
على الجودة ؟ هتاك العديد من المهاح التي تؤدى بطربقة معينةه كنتيجة 
للحادة. فلا بد ان تفحص هذه المهام من وجهة تظر جديدة لتبحت عن 
المهام التي يمكن أن تتخلص متها بطريقة أمتة آو تضمها إليك. 

> - هل هناك طريقة أسهل للتعامل مع الموقف ؟ عليك أن تبحث عن طرق 
لتبسيط العمل. وتحديد إذا كان يمكن لوحدات عمل آخرى أن تقوم باداء 
حر اء من العمل. 

۷ - من الذي يصاب بالتوتر؟ بتعامل بعض الأقراد مع كل موقف على أته 
أزمة. لكن < يعني لأتهم يقومون يذلك فلا بد وآن تستجيب للموقف 
يتفس الطريقة. قلا يد أن تحدد الأشخاص الذىن نتهارون تحت التوتر. 
ثم قم بمراجعة ما اشتملت عليه المهام خطوة بخطوة. ومحاولة تكييقف 
باتهم إلى أن يقل الأخغط عليهم. 

۲ : قم بالتأكد أن مهاراتك قوبة يما تكفى تلتعامل مع أزمة ما 
ها هو واحد من أصعب الاختبارات لقدرتك في الأداء عتد وجود توتر لقد 
كنت قي مهمتك من وقت قصير وحص المدير إلبك ومعه مهمة آسبوعين ويقول 
أترك كل شيء حبث يريد تائيب الرئيس أن تقوم بذلك في خلال ثلاثة أيام. 
كيف تسيطرعلى الشك 
تعتير طريقنك قي رد الفعل هي الفيصل للطريقةالني سيراك بها رنيسك 
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۲۵ کیف قنع ال رة هن ان کون سب في تلاشي قوتك 


المياشر من الآن فصاعدا. فعليك أن تتحكم فى الشكوك التى تسببها مشاعرك وأن 


تیقی هادا 
اليك 


١‏ س 


۴ 


ثلاث خطوات لكي تصل إلى حل للشك 

تحدید ها تحتاجه لکي تقوم به غالنًاء ما يندقع الأقرآد عندما يقوم 
مدير الأعلى مركرًا بإصدار طليات لمشروع ما لاتباع الأوامر بدون 
الدخول إلى التحديدات كيف» وماذاء و أين» ويواسطة من. فيتم أداء 
العمل على أساس أفضل التخمينات» التي ما تقشل عامة في موافقة 
توقعات الادارة العلبا. 

لكي تفطى نفسك في موقف مثل ذلكء ا بد مر أن تسأل جميع الأسئله 
التي تحتاجها للاستيعاب التام لما يطلب أداؤه متك ثم قم بإعطاء مديرك 
مذكرة تقصيلية موضحا قيها جميع ما تنوى أن تقوم به. وإذا كان بها 
خطاء فلازال هتاك وقت لتعديل خطنك لمواجهة طلى الإدارة العلىا. 
تحديد كل مهمة. قم بعمل قائمة التآكد بنفسك تشمل التواريخ المستحقة 
لكل عنصر. قم بوضع كل خطوة وآي خطوة يمكن القيام بها فقي 
القائمة. كل شي من موافقة على ساعات العمل الإضاقية الى المساعدة 
من الأقسام الأخري. وضع ذلك فى شكل مذكرة» ثم وجهها إلى مديرك 
مع عمل نسخة منها للمساعدة الخارجية المزودة لكم. وأن تختم بقولك 
أن الفشل في إمداد المساعدة الضرورية على أساس زمني سيؤدى إلى 
فقد الميعاد النهائي. واطلب من المدير أن يتم إخبارك مباشرة إذا لم 
يكن الإمداد بالمساعدة الخارجية ممكتا . فإن حدت ذلك فاستدع انتباه 
مديرك إته من الممكن القبام بالتعديلات 


قم بالإيقاء على القمة طول الوقت. إذا كانت المهمة مهمة بالغة الأهميةء 
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كيف تنع ضغط الوظيقة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك ۲۸۹ 


فشوق يطلب منك تقارير التقدم عن كل خطوة تقريبا. فكن على 
استعداد أن تجعلهم في قمة الأشياء من خلال استخدام قائمة التأكد 
لديك. وعتدما يكتمل المشروع في الوقت المحددء قم بمتح الشرف لجميع 
الأقراد في مجموعتك أو الخارجين الذين كان لمجهوداتهم الفضل قي 
النجاح. فالاقراد الذين بشعرون بالتميز سيكوتون مستعدوين أكثر في 
المرة القادمة للمخاطرة بآى نشسیء. 
۳ قم بالتحكم فى الضخط بداخلك 
إتتي أرجو أن ا تكون من ضمن الأشخاص الذين يعلمون أتفس هم 
ا اي عو د ا ل د ا ا ا ق ا 
كنت كذلك. فظل متسق الأعصاب. اليك ثلاثة توجيهات سريعة ويمكن آن نتيعها 
التحكم في الموقف.- 

١‏ - ضع هذا الضخط على الورق»ء وقح بوصف الضغخط الذى تشمر به. قم 
بكتابة جملة وأاحدة على الأقل تصف بها كل سبب عن ذلك. قكر قي 
علاج لكل سبب وقم بتدویته باختصار. فعلى سبيل المتالء إذا كانت 
تسليمات البضائع قد تاخرت قي الوصول» قيمكن آن يكون علاجك هو 
د 
قم باصق شريط عليه هذه اللحوظات على قمة مكتيك أو محطة العمل. 
وقم بوضع إشارة ألنظر إليهم كل يوم ففى الأزمة القادمةء إنك ستعرف 

۲ - قم يإيجاد التاصح المخلص. مجرد أن تتحدث مع شخص ما عن 
التوترات يمكن أن يعمل هذا على تخفيفها. قم بالبحٹ عن شخص ڏذي 
خيرة كبيرة يعرف كل شروط هذا المجال. ثم اطلب منهم آن يخبروك 
كيق سيتعاملون مع التوتر إذا كانوا بمكاتك. 
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۲ كيف تنم ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا فى تلاشى قرتك 


۲ - قم بفحص الخطة التي قمعت بها. قم بتوضيح» يعد انتهاء الأزمة القادمة 
مباشرة» الشىئ الصحيح الذي قمت به وما الذي كان يمكن أن تقوم به 
بشكل آفضل. فإنك يمكن أن تحتاج لبعض التغييرات الطفيقة في 
العلاج الذى وضعتةه. 

١ ٤‏ التحامل مع التوتر عتدما تجده في اللا خرين 
إلبك خطوتين يمكن اتباعهما للتحكم في موقف متوتر وآن تجعل الآخرين 
متتجين بقدر المستطاع:- 

١‏ - تحدث الحقيقة. أن تصف قي حوار. السلوك الذي تلاحظه. ولاذا تعتقر 
أنه لا بد وأن يتم مع ضغط العمل» وكبق تتعامل مع ذلك بشكل أفضلء 
وأهمية إسهامهم قي وحدة العمل. 

٣‏ - راقب الموقف المتوتر القادم. ¥ تندقع قي مساعدة القرد بدلا من ذلك 
امتحه القرصة اكي يهداأ. ويعد ذلك تحدث مع الشخص. ما الذي حدث 
بطريقة صحيحة» وما الذی يحتاج إلى مجهود آکبر؟ إذا رآيت تحستا 


يمرور الوقت» ففم يتهنئة الشخص الاخر. 
ا افیا الوم 
عمل اليوم هو القيام باي شيء تستطيع أن تقوم به للتعامل مع الموقف 
المتوتر القادم بالطريقة التى تبنى قوتك الشخصية فى العمل. 


ست 1| 1 المثالء المواعند التهاثة | د ال تة احدات مفاحئة» مواحهة 
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< 


كيف تنع ضغط الوظيفة من أن يكون سببًا في تلاشي قوتك ٣۸۳‏ 


۲ قم بتوضيح لكل ضغط خطوتين بمكن أن تأخذهما لتدير الموقف بشكل 
٣‏ - عاهد نقسك على آن تضع هذه الحلول موضم التنفيذ يوميًاء بداية من 
اليوم. 


أحويل التوتر إلى فرصة 


يعتبر وجود مشكلة ضغط العمل أقضل من عدم وجودها. يمكن أن تكون 
التقطة التي تلاحظ عتدها أن ضغوط وإجهادات عملك التى تصل إليك هي القرصة 
لا تحعوض . 

حيث إنها تقدم لك سببا لأقحص الشيء الصحيح الذي تقوم به» والشيء 
الأقضل الذي كتت ستقوم يه» وتمهد الطريق التحسن. 

لا تخلو وظيفة تماما من التوتر. ققد وضم لك هذا القصل. 

إن إجهادات ومشقات الاحتكاك اليومي يمكن إذا استخدمت بشكل بناءء أن 
تؤدى بك لتصبح مؤديًا أقضل وأهداً يمكن للآخرين الاعتماد عليه بأمان أثذاء 


الازمة. 
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کف نسعی و را۔ و عه رسک 


وزحصل على مساعدته فس دات الوفت 


هدف اليوم 


اكتساب القوة التي تتمتع بها شخصية القائد 


الملخص 

من الحقائق المعترف بها في حياة المؤسسات هي أن الطريقة الأقضل» وفى 
بعض الأحيان الطريقة الىحيدة للحصول على ترقية هى أن يحصل رئيسك نفسه 
على ترقيةء لذلك فإتك إذا كنت معن تفكيرهم عنصب على المستقبل المهني فمهمتك 
الآولى هي أن تمتدح رئيسك كلما ستحت لك الفرصة. إذ إن مشاعرك الخاصة 
تجاه كقاءة رئسك آو شخصيته آو طريقته في الأداء مي شأن يخصك أنت وحدك» 
أما الشعور الذى يجب أن تنقله للآخرين فليس كذلك. 

قد يهدر رئيسك من وقتك. وقد يقمع أفضل أفكارك فماذا إذا ؟ أما إذا 
تحدٹت اسلوب سیئ الى الرئيس ایی أوحيت للكخرين من أنك تحقق نجاح 
يالرغم من رتيسك في العمل ذلك خطاً وتشبت بالرأى. إذ إن من أكثر المسؤوليات 
الأساسية عليك كموظف هي آن تجعل رئيسك بيدى بشكل جيد أمام الآخرين. فكما 

YA 
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كيف تسعى وراء وظيفة رئيسك وتحصل على مساعدته فی ذت الوقت ٧۸۵‏ 


بدا رئيسك بشكل أفضل كانت فرص تحقيق أحلامك أفضل. ومهمتك اليوم هي أن 
تسنقيد من قدرة رئيسك على النجاح بقدر المستطاع. 


ويغض النظر عن مناح العمل - توسحة وامتداد كان أو اتكماش وتقابص - 
یجب ليك مساعدة ریس طی إسراز التقم والسیق کی تمق هذا التقدم أتت 
أيضا . فالقيام يكل ما فى إمكانك لدعم مصلحة رئيسك المهنية يجعل من ترقيته 
المقبلة آمرًاً وشيك الحدوت. فالمكان الذي سيتركه خاليًا هى أفضل فرصة لك لتحقيق 
النجاح بين عشية وضحاها ويالتالي سيتحقق إنجاز بدون آي تعطيل لك. قأآتت 
بالفعل تقوم بالكثير من العمل يوميا ويالإضافة إلى ذلك فقد قمت بتقييم الآخرين 
وأظهرت آته بإمكانك تحقيق ما هو جيد بالقعل. 
كان جوا مصممًا على صعود السلم عن طريق رئيسه وليس رغما عنه. 
والفضل يرجع إلى تصيحة من صديق قديم في المؤسسة. 

فكان ما قاله لرئيسه هو «بالطيع أسعى وراء وظيفتك» ”ولكن لبس على 
حسايك» قاتا أتصور أته مع تقليل حجم العمالة وكل ذلك» إن الطريقة الوحيدة 
التی یمکننى إحراز تقدم من خلالها هى آن أضع قدماى في اكان التي ستتركه 
وأتت فى طريقك إلى مكتب آخر. فعند ها تقوز أقوز أناء بذلك ها الذى بمكندي 
عمله مساعدتك على القوز؟ 

لكن رئيسه قال له إته ليس مستعدًا بعد للحصول على ترقية. ثم وضع خطة 
وهي عبارة عن مجموعة من الأمور كان يجب على جونا أن يكون قادرا على القيام 
بها بشكل ثابت على مدار قترة معينة من الوقت. وعلى مدار سنة وتصف تقرييًا 
بالفعل قام جوتا برقع مستواه لحد کییر. 

قى ظهيرة يوم الجمعة استدعاه الرئيس وقال له «لقد تجح الأمر قساتولى 
منطقة كلبقلاتد وسنتولى أتت هذه المقاطهة». 
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A۸“‏ كيف تسعى وراء وظيقة رنيسك و حصل على مساعدته فی ذت الوقت 
أمعن جونا النظر في العلاقة التي بينه وبين رئيسه ثم استخدم ثلاثة مبادي 
أساسية ليبهدى تفكيره إلى الشىء الصحيح 
- يدا بالأسلوب العقلى السليم. 
۲ - تكلم بوضوح وصراحة مع رئيسه واستطاع تحندد دعمه ومساندته بان 
وعدة بالمساعدة قى القايل. 


ا ا ا کل 


ما الذي يريده رئيسك بالقحل منك ؟ وكيف تخلق شراكة فى تقدم متيادل 
بيتكما؟ وكيف يفقدر رئيسك فقرصة في الحصول على ترقيةء وما الذي يمكنك عمله 
بشان المقبات التي تقف قي طريقك ؟ قيما يلي إجايات هذه الأسئلة قي شكل 
إرشادات:- 
٠ |‏ اكتساب توجه مستتبر للحرص على المصلحة الشخصية 
إن الحرص المستنير على المصلحة الشخصية يعني بالضبط ما تعبر عنه هذه 
الكلمات. فهي تشير إلى الحصول على ما تريده بمساعدة الآخرين على 
الحصول على ما يريدونه. على سبيل المثال عتدما يعطى مليونير شيكًا من سبعة 
أرقام للأبحاث الطيية قإن هذا يتيع من الحرص المستثير على المصلدة 
الشخصيةء إذ إنه بإعطاء الباحثين التمويل الذي يريدوته» سيحصل هو على 


تخفيض في الضرائب. 
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كيف تسہى وراء وظيقة رئيسك وتحصل على مساعدته فی ذت الوقت ۲۸۷ 


گیت تساحد تقسك دمساحد 5 الآخرین 
سيعتمد نجاحك في العمل مع رئيسك للحصول على مكاته على كونك قادرا 
على اكتساب توجبه مستنير للمصلحة الشخصبة داخل ذاتك أثنت. 
فيما بلي طريقتان سريعتان لتشكل بنبة العقل من أجل هذا 
آى شىء فيه خداع أو تلاعب بشأن العمل لمصلحة رئيسك» ومن البداية 
ستكون أميتًا مائة با مائة مع رئيسك. 
¥ -تۇقع التنجاح. يمكتك الوتوق بان آي مدير يقوم بالعمل الجيد ويستحق 
الذين يتوقفون من اللحظة التي يصبحون فيها جزءا من فريق العمل 
عن المنافسة على الوظيفة التى ديهم بالفعل ويبدعون قى التتافس على 
الوظيفة التي يريدونها. 


۲ : تحدت عما ترید في إطار ما يريده الرتيیس 

عندها تعتقد أنه الوقت المناسي» حاول مقابلة رتيسك. وآفضل اختار لهذه 
اللحظة هو عندما يكون آداؤك المهتى قد تجاوز التوقعات بثبات واستمرار على 
عدار فترة ليس من عدة أساييع ولكن من عدة أشهر على الأقل. 

تحدث عن أهداف عملك في إطار احتمالات وتوقعات تقدم رئيسك تقسه 
فعلى سبيل المتال «إن الخطوة التالية بالنسبة لك هي الاتتقال إلى الهيئة 
الملشتركةء وأنا أحب القيام بكل شىء في استطاعتي لأحل محلك قي العمل. آنا 
أعلم أن هذا سيأخذ بعض الوقت» ولكن بغض النظر عن الوقت الذي سيحتاجه 
ذلك بمكتك الاعتماد على مساندتی ودعميی». 

اسال عن آي شيء آخر يمكتك عمله. فالمسالة هنا هي آن تعمل قي اتجاه 
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TAA‏ كيف تسعى وراء وظيقه رئيسك و حصل على مساعدته فی ذت الوقت 


قهم ما يتوقعه كل منكم من الاخر من حيتث الولاء. وقيما يلي طريقة .جيدة لليدء 
في هذه المرحلة من الحوار. إذا أعطيتني فكرة عن توعية الأمور التي سييحث 
موظقو الموارد البشرية عنها في مجموعتنا فسأعمل على حدوتها بقدر ما 
آستطيع في آي وقت وآی مکان. 

وليس من المحتمل أن يخذلك رئيسك في الحال. ولكن قد يصدر عنه إحساس 
بعدم الثقة فتعامل مع عدم الثقة على أتها تحدء فهذه ليست مدرسة الرقص. إِنه 
الاجتماع بشكل لبق بقدر المستطاع. ويعد هذا الاجتماع احرص على أن تؤدي 
العمل بشكل متميز وامدح رئبسك وقتما استطعت. وقد تيدأ هذه البرهنة على 


۳ :اخلھرو لاء ك 
أن تكون كريمًاً مع شعورك بالود تجاه الآخرين - دون أن يطلب منك ذلك - 
لن يكلقك الأمر شيتًا. ولن يضعف من موقفك بای شكل كان. بل على العكس 
سيقويى من الرابطة التي بينك ويين رئيسك وسيضع أساس التقدم الحقيقي 
الذي يتشده كل متكم. وفيما بلى خمس طرق لممارسة ما تدعى له:- 

١‏ - اعمل بجد أكثر. فآقضل طريقة توضح بها تواياك هي أن تقوم يأداء 
عمل جيد لرئيسك. فتلازم نواياك مع الاأقنال المبرهنة عليها يؤدى إلى 
بناء التقة. لذا دع الآخرين يرون أنك تقوم يما غلت لرئىسك أنك ستقوح 
به. ثم افعل المزيد فالناس يبشعرون بالراحة مع ما يدركون آنه يمكن 
الاعتماد عليه وتشجعهم زيادة هذه الإمكانية. كن شخصاً يمكن للرئيس 
في العمل وجميع الآخرين الوثوق به كليةء شخصا يمكنهم الاعتماد عليه 
للقياح بأقضل ما عنده. 


- اتفه ولاءك بوضوح ولکن لا تبالغ في ذلك. لذا قم بعمل التغييرات 
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كيف تسعى وراء وظيفة رئيسك وتحصل على مساعدته فی ذت الوقت ۲۸4۹ 


اللازمة في الطريقة التي تقدم بها نتائج عملك حتي يكون لرئيسك 
نصيبه في هذا الفضل بشكل هادئ وإيجابي متجنبا للعبارات المبالغ 
فيها. قمن الأقضل أن تقول ليس كافيًاً بدلاً من كثيرًا للغاية. 

۲ - تحدث يصراحة عن شعورك بالود تجاه الآخرين قاعترق بالاحترامح 
الذي تكنه لرئيسك في العمل والدور المهم الذي يلعبه فى تجاح وحدة 
عملك. 
ودع من تتصل بهم بشكل يومي يعرقون أنك تقدر الشيء حق قدره. لذا 
۔اتخدم کلمات مثل «إننى بالفعل اأستمتع يالعمل مع...» آو «كتت حب 
آن يتسب الفضل لي» ولكن لولا رئبسي....». 

٤‏ - استخدم لغة الجسم لتعزين كلماتك. ولتحقيق هذا دعم حديتك بشان 
الطريقة التي بتعامل بها مع مسئوليات الوظيقة بتعبير حركي متاسب 
ابتسامة أو حركة إيجابية على سبل المتال. 

ه - كن على اتصال دائم برئيسك. قداوم على الاتصالات النتظمة معه» أولاً 
لتتأكد من أن رئيسك يرى كفاعتك وجدارتك بالثقةء وثانيا لتكون من بين 
أول من بعلم إذا كان سيواجهك أمر سلبي التائير عليك. ولکن ڪن 
حريصا فيما يخص الوقت الذي تقضيه مع رئيسك حتى لا تعطى 
الاتطياع باتك تتملقه. 


مهمة اليوم هي أن تزرع بعض بذور الثقة في عقل رئيسك قىي العمل 

١‏ - ضع قائمة لخمسة أشياء يمكنك أداؤها أتعزيز سمعة ريسك دون أن 
تخرج عن مسارك بشكل زائد عن الحد. لذا حاول التركن على أشياء 
بسيطة مكالمة تليفوتيةء مذكرة» شىء ما يمكنك قوله وهكذا. 
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٠١‏ كيف تسعى وراء وظيفة رتيسك وتحصل على مساعدته فی ذت الوقت 


۷ — دة أأك م ىب ياح المقيلهء ردا ھن اليوح» قم بأداء شىء واد مر 


ارتق السلم مع وئیسك 


إن العمل ضد مصالح رئيسك قي العمل يقضي على المستقبل المهني أسرع 
من آي شىء آخر بمكنك تسميته. ولتمنع حدوث ذلك يجب أن تتعلم السعي وراء 
الترقية مع رئيسك ومن خلاله. وهذا موضح في الإرشادات العملية الأريم. فاتبعها 
واجعلها جزءا من حياتك اليومية قي العمل» ولن تحصل ققط على الترقية التى 
تريدها ولكنك ستقوز بمساعدة رئيسك في كل خطوة تتخذها أيضاً. 
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ولیس خحينه 


هدك الوم 
التحكم التام قى مصدرك 


الملخص 

تعتير القوة فى سيطرة التخيير هى القوة فى التحكم في ينية العقل لديك. 
وقي الحياة العاطقيةء وفي الحالة البدتية الجيدة» وقى مجال العمل. إذا كنت 
تستطيع آن تحلم بذلكء إذا كنت تستطيع أن تنمي الحماس لذلك» إذا كان لديك 
الشعور الثائر لكي تحقق التجاح لشىء قد فشل على أساس المجهود الشخصي. 
إا فيا كان ما تحلم به» هناك شىء واحد أكيد هو يمكن أن يتحقق آو سيتحقق. 
قمهمنك البوح هي أن تعمل على آن يتحقق ذلك. 


۲۹۱ 
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۲ كيف تکون سيد التغيير وليس طضحيته 


فالتغيير حتمي» المسالة هي من الذي يحدث التغيير؟ هل ستكون أنت المسئول 
وتستطيع بناء قدرتك الشخصية من خلال تحكمك البارع في التغيير؟ آم ستقف 
عاجرا وتسمح لنقسك أن تكون ضحبة هذا التغيير الذي غالبا ما يمكن أن تشعر به 
بنقسك؟ 
قالطريقة الىحيدة لتولي مسؤولية التغيير هي أن تكون محدث هذا التغيير. 
وأن تعمل أو تحث نقسك على التغيير. التغيير الذى يقيدك وقتما وأيتما تريده 
التخيير عند الخطوة التي تضعها ويمكن التعامل معهاء التغيير مع الخطوط التي 
تحددها والتحكم في تأييد مصالحك الشخصية والعملية. 
«قد أثارت كلمات قيرن ادويسون الجمهور. وهى أن هناك أريع طرق ممكنة 
لتغىير الأمور». 
«بمكتك القيام بتغبيرات صغيرة قى أمور صغيرة ولكن لن يعرف أحد بذلك ذا 
لم تخبره». 
«من الممكن أن تقوم بتغبيرات كبيرة فى أمور بسيطة.ء ولكن ذلك # يسبب لك 
ا متعة الكافية للاتحاز الذى قمت به». 
«قد يمكن القبام بتغبدرات صغيرة قى أعمور كبيرة» الأمر الذي يعمل على وجود 
وهم التغبير. قنك هى المشكلة لأنه يعتبر مجرد ساب فقط». 
دی اذا كتت فعلا ذكنًا» إذا قمت بوضع الأمور فى مكاتها الصحيح من خلال 
القيام بتغييرأت كبيرة قى أعوز كبيرةء وكبيرة هتا بمعنى أن تكون الأشباء مهمة 
بالنسبة لك أو بالنسبة للأفراد الذين تعيش وبعمل معهم». 
«وفي بلدناء لقد أطلقنا اسما على ما يحدث عندما يقوم الأفراد بتغييرات كبررة 
فى الأمور الكبيرة من جياتهم. أطلقنا عليه تنجاحا». 
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کیف تکون سید التغییر ولیس ضجیته ۲۹۲۳ 


كيف تطور من القوة التي تنشد ها 

إليك أربعة مبادئ استراتيجية التي ينبغى لكل شخص مهتم اكتساب القوة 
الشخصية أن يعرفهاويمارسهاء ويطورها:- 

١‏ - آلا توافق بالشيء الكائن بدون التفكير أولاً في ماذا يمكن أن يكون. 

۲ - قم بتطوير حالة العقل للبت السريم. 

۳ - أن تقوم بتغبيرات كييرة فى أمور جسيمة. 

٤‏ - أن تكون المحرك القرار الخاص بك. 

عندما تضع هذه الاستراتيجيات موضع التنقيذ سواء كان هدفك عقلانيًاً» أو 
عاطفياء أو جسمانياء و ماليا قرر ما تريد» وأن تصبح متلهقا لجعلها حقيقةء وأن 
تجد القعالية لتحقيق ذلك»ء وأن تأخذ جميم الخطوات الممكنة لتحقيق أحلامك ويذلك 
يمكن أن تكون تقريبًا المتحكم في مصيرك. 


| وسشادات للتحكکےم کی باتک 
اليك ريع طرق مؤكدة وعملية اأتحصل على ما ترد من الحاة. 


١‏ :آلا تواضق بالشيء الكائن بدون التفكير أول فيما يمكن أن يكون 
تعتير أول خطوة لإحداث التغيير هى أن تقوم بفحص الإختلاف بين ما 
حصلت عله وها الذي تريده حقا. قهذا بنکشف شیئين أولاء أته مكون بعلريقة 
أوتوماتيكية الأهداف التي تنوي أن تتحرك تجاههاء وثانيا أنه يلقي الضصىء 
على الشىء الذي منع آحلامك من تحقيقها. 
کبف دقررما ترید 
إليك تلات خطوات قوية لتوضيح مسالة من نت وماذا تريد من الحناة 
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۹٤‏ كيف تكون سيد التغيير ولسس ضحيته 


١‏ - قم بتعريف نفقسك بانك عبارة عن مجموع أجزاء. لا بوجد شخص منا 
عبارة عن شيء ما مائة بالمائة. فنحن جميطاً عبارة عن خليط من 
الاه اة رالا ا ةق الد رال ا ول 
مرتبطة بالعمل. قم على ورقة بيضاء بتعریف كل جزء من آچزائك 
الحقلية» والعاطغية»ء والجسمية» والماديه» والمرتبطة يالعمل قي عيارات 
ملموسة. يحيث لا تكتب جملا ولكن مجرد ملحوظات ققط. فعلى سبيل 
المثالء يمكن أن تعرف نفسك بطريقة مادية بان لديك حساب مدخرات 
مكون من خمسة أرقامء ولك دخل من ذاك وتلك» وإلى آخره. 

- قم بتحديد حاجاتك التي تم إشباعها والتي لم يتم. وقم بالتفكير في كل 
حزء من أحزائك كما قمت بتعريقه. قاليعض قد يرضيك واليعض الآخر 
لن يرضيك. فعلى سبيل المثالء قد يتم إشباعك عاطفيا ونت تقريبا 
محطم ماديا . فلا تعير انتباها أكثر للمناطق التي يتم إشباعها. 

۳ - قم باستخدام الحاجات التى لم يتم إشباعها لتحديد أهداقك. بان 
تستخرج تعريقف محدد لكل متطفة تشعر فيها يعدم الإشباع وأن تود أو 
تكون قادرا على كتايته. فهذه التعريقات الجديدة تعتبر أهدافك وهي 
ما تریده حقا. 


۲ تطوير حالة الحقل للبت السريح 
تعتبر الطريقة الوحيدة السريعة البداية للتغيير هى أن تحيط الحاجة والرغية 
قى التغبير بإحساس الإلحاح الذي تشعر أنك مضطر للقيام به. 
كيف نضح فوائد التعيير موضصع التجربه 
تعتبر الطربقة لإحداث حماس للتغيير هى آن تشعر بقواد الحلم. إليك 


خطوتين لذلك 
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كبق تكون سيد التخيير ولیس صضجحيته ۹ 


١‏ - تخيل أهدافك. آن تخمض عيتيك للحظة وأن تكون صافى الذهن. قحاول 
أن تخل مانا يمكن آن تكون عليه الحياة إذا تحققت التفغييرات التي 
تحام بها الآن. وفکر کیف أته آفضل بکٹثیر من الذیی قد تشعر يه و لكن 
ليس في الجزء المتأثر فقطء بل في جميع الأجزاء الأخرى. 

۲ - قم بمعايشة المتعة. أن تتمتع بالإحساس الطيب الذي يحيط بأهداقك 
الجديدة وعاهد نفسك أن تجعل هذا جزءا دائمًا قي حياتك. وأن 
تخصص وتا لكل يوم لتقكر في المتعة التي يمنحها التغيير. 


٣‏ قم بالتخييرات الجسيمة في الأمور الجسيمة 
لكي تحول الفشل إلى نجاح في حياتك بشكل مؤثرء قلا بد وآن تقوم بالتغبير 
فی ا لاء ا اکر آهم قي جياتك بالطرق الاأكتر هم اة خخا 
وإليك الخطة التى ترسم هذه الطريقة:- 
حددتها لتفييرها. وآن تسال تقسك» هل هذا الشىء يجب أن اقوم يه 
الآن آم يمكن أن ينتظر ؟ ثم قم بترتيبها ذهنيا تيعا لتظام الأولويات. 
بحیٿ ناشن «الذى يجب» الأسبقية عن «الذى يمكن أن ينتظر». بهذا 
بحترز رقم واحد قى قائمتك هو فرصتك الأكبر ليتاء الشخصةة القوية. 
الصغيرة. فلا بد ألا تفقل عن مشكلة ضئلة عصاحبة للتغبيرات التى 
تريدها . أن تدرك طريقتك لكى تسوي الأمور يطريقة صحيحة. حتى إذا 
لم تستطع حلها بطريقة صحيحة بعيدا عن الخطةء قعلى الأقل إنها لا 
تزال قى وعيك. فلا تنس أن القوة لا ترحم فإذا لم تؤد کل شيء الأداء 
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“۴۹ كيف تكون سيد التقيير وليس ضحيته 


٠ ٤‏ أن تكون المحرك تقرارك 
قبل أن تقوم بالتغبيرء لا بد وأن تلتزْم بمبدآين مهمين قي بناء القوة: 
١‏ - لا يعتير التغيير أمرا اختيارثا. حيث إته ليس الشيء الذي يجب أو 
يمکن آن بحدت. بل ¥ يد آن يکون الشىء الذي تش عر آنه لا بد وأن 
یحدتٹ. 
۲ - إنك قي موضع المسؤولية. حيث < يمكن لأآى قرد آخر آن يفوم بالتغفيير 
في حياتك. لا بد وأن ترى تفسك كمصدر التغيير وآن تقوم يكل ما في 
فونك لكي تجعله بتحقق. 
فمن حلال تحمل المسؤولية التامةه والكية لإحداتث التغيير قإنك تتحكم بطريقة 
أاوتوماتكية في مصائرك الفعليةء والعاطفيةء والجسمية»ء والماليةء والمتعلقة يالعمل. 


عهمة اليوم 


DIDÎ 
قم بالتفكير في جاتب من جوانب. حيانك الذي يسبب لك فلقا. يمكن أن‎ - ١ 
le Ll a LCC 
فالشيء المهم هى أن تشعر بتآثيرة على حيانك.‎ 
احلم بما تفضل آن تشحر به.‎ - ۲ 
قم بتوضيح كيفية الحسول عليه‎ ¬ ٣ 


٤‏ - قم يعمل ما تستطىع أن تقوم به قى هذه اللحظة لتحقيق حلمك. 
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کیف تکون سید التغییر ولیس ضحیته ۲۹۷ 
كيك تكتسب مساتدة الآ خرين 


مرحبا باليوم الأخير لهذا الكتاب واليوم الأول لباقي حياتك. إنه لمن دواعي 
سعادتي» أن أكون مدريك من خلال هذه الصفحات وإتنى أعرق آأتك قد تحلمت 
كيق تتعامل مع الناس بقوة ويثقة. لكن كما قد أكدت مراراء المعرفة بالشىء فقط 
ليست شيًا كافئًا. فلا بد وآن يكون لديك خطة وآن تدعوها مرشدا للطريق لأن 
تجرب بشكل إيجابي قوتاك» والتغلب على ضعفك وتحقيق إنجازاتك الدائمة والمؤثرة 
التي بمرور الوقت ترغب فيها وتستحقها, 
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اختاو داتی گس کدر تک 
الحديدة على اكتساب الآخرين 


فى نهاية الأربعة عشر يوم سأقوم بتكرار اختبار ذاتي سايق إذ إن القكرة 
هي مقارنة تتائجك الحالية بنتائجك السابقة. ومن خلال هذه المقارنة تنبع خطتك 
طويلة المدى لاكتساب الآخرين في المتزل وقي العمل وفي المجتمع بأسره. 

ففيما يلي وضعت قائمة للأربعة عشر موضوعاً المرتبطة باكتساب القوة 
وممارستها » تحت كل موضوع مقياس بيدا من واحد إلى عشرة . وما أريده منك 
الآن هى آن تقر كل موضوع وتقكر فيه للحظة » ثم عم بقياس قدرتك فقي كل منها. 
إذ ما عليك !¥ أن تضع دائرة حول الرقم الذى يعكس قى تقديرك مستويى مهارتك. 
وكلما قلت الدرجة كاتت قدرتك فى هذا الموضوع ضعيفة. لكن حاول تجنب أعلى 
وآقل الدرجات ما لم تعتقد أن موضوعا معيتًا يستحق درجة عالية جدا أو متنخفضة 


حدا. 


١‏ - إجيار الآخرين على احتراح ذكائك. 


ضعيیف کی 
١‏ ل ...0 1...0 .€ Vs a5‏ 


٣‏ - قدرتك على جمل أفكارك هي أفكار الآخرين. 


i mr 


بے ی 1¥ 


هوی 
f . O FT. 1‏ ۹ 


۹A 
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اختبار ذاتی قس قدرتك الجدیدة ۹٩‏ 


ضعبف وي 
NIT OTE ¥ ۹‏ 
٤‏ - التعامل مع الشخص صعب المراس. 


: قوی 
AN TEE‏ - 


ه - التغلب على موقف صحب بشكل بناء. 


مقسنہ 


ا 


Ve 8...7 ۲ ١‏ ل 
- الحصول على ما تريده عتدما لا تكون محقًا كلية. 


: ت 


e)... ۲ 1‏ 1...0 ۷ ک۹ ۰ 
۷ - قدرتك على التقدم للأمام والسيق دون أن تطعن من الخلف. 
ا قوي 
A “et TF ¥ 1‏ 
۸ - التأشر على سياسات المكتب لتحقيق آلسبق والتقده. 


am 
ا‎ 


4A V kK... ET ¥ 1‏ ۰ 
^ - قدرتك على الفوز بقبول زملائك مباشرة. 


کہ قق لڪ 


hoot YF ¥ 4‏ ۷ .۹ 1۰ 
٠‏ - التغلب على السمعة المتواضعة. 
ا 


1 قوی 
A ۷ 1...0 E fT DX ١‏ 
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f+ _‏ اختیار ډاتي 4 کس قد رتلف الد رة 


١‏ - اللجوء الى الجاتب الجيد للآخرين عند تدهور العلاقات. 


خف تسو 


e OAALY TT O TY 


- التغلب على ألا تجعل ضغط العمل بشعرك بالانزعاج. 


e ao E. Ec 1 


2 


٤ صفق‎ 
eA E ا‎ 


ش قف قوی 
ay Er FT 1‏ 


والآن بعد أن استكعلت التدريب, قارن تتائجك الحالية بيبطك التي سجلتها في 
الصقحات من ٠٤١‏ الى ٠٥٠١‏ ۰ ۰ 

عط اهتمامًا خاصنً للمناطق التى ظهر فيها تغيير طلفيف أو التي لم يظهر 
فیها أ تغيير إبجابى إذ إنها تمثل المناطت التى من المحتمل أن يودي اللمجهود 
الإضاقي فيها إلى أكثر التغييرات الدرامية في مجال القوة والثقة بالتفس فإذا 
ركزت على هذه المتاطق على طول الطريق . قيس من الممكن أن تفشل قي التغلب 
على تقاط الضحق التي تحول دون حصولك على ما تريدة من الحياة 

ونا أتمنى يكل إخلاص أن الوقت الذي قضيناه معا يؤتيك اللمكافأت التى 
تنتج عن التعامل مع الآخرين بقوة وثقة في الحياة الشخصية والعملية على حد 


نوأ ء. 
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اخعار ذاجى : قس قدرتك الجديدة ١ء۳‏ 


إتنا لم تتقابل من قبل وجها لوجه. ولكن بيثما أتركك الآن أريدك أن تعلم 
مدي الإعجاب والاحتراح الذى أكنه لك كشخص . فلقد أعطيتتى ميزة العمل معك 
جنيًا بچنب لتشارك في مهاراتي ٠‏ وأملي الخالص هى أن يكون لهذه المهارات في 
حىاتك تاشر خاص 
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